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Resumen

El presente estudio tuvo como objetivo disefiar
e implementar un programa institucional de
actividad fisica orientado a mejorar el bienestar
laboral y la condicion fisica de 30 servidores
policiales del Circuito San Juan del Distrito
Manuela Séenz. La intervencion tuvo una
duracion de 12 semanas, con una frecuencia de
tres sesiones semanales de 45 a 60 minutos. La
metodologia empleada fue de enfoque
cuantitativo de tipo descriptivo con disefio
preexperimental, aplicando un disefio de un
solo grupo con mediciones pretest y postest.
Antes y después de la intervencion se aplicaron
pruebas fisicas estandarizadas que evaluaron la
resistencia cardiovascular (test de 12 minutos),
la fuerza muscular (flexiones de brazos y
abdominales) y el Indice de Masa Corporal
(IMC), ademaés de una encuesta estructurada de
bienestar laboral. Los resultados del estudio
evidenciaron mejoras significativas en las
condiciones fisicas del personal policial tras la
aplicacion del programa de entrenamiento
deportivo. Se observd un incremento en la
resistencia cardiovascular y en la fuerza
muscular, asi como una disminucion en el
indice de masa corporal promedio, lo que
evidencia un impacto positivo de la actividad
fisica en la condicion fisica de los participantes.
El anélisis estadistico inferencial mediante la
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prueba t de Student para muestras relacionadas
confirmé que las diferencias entre el pretest y
el postest fueron estadisticamente
significativas (p < 0,05), lo que demuestra la
efectividad del programa aplicado. En
consecuencia, se concluye que la
implementacion sistematica de actividades
fisicas contribuye al fortalecimiento del
rendimiento fisico y al bienestar general del
personal policial.

Palabras clave: Actividad fisica, Bienestar
laboral, Condicion fisica, Servidores
policiales, Salud ocupacional.

Abstract
This study aimed to design and implement an
institutional physical activity program to
improve the well-being and physical fitness of
30 police officers from the San Juan Circuit in
the Manuela Sé&enz District. The intervention
lasted 12 weeks, with three weekly sessions of
45 to 60 minutes each. The methodology
employed was a quantitative, descriptive, pre-
experimental design, using a single-group
pretest/posttest design. Before and after the
intervention, standardized physical tests were
administered to assess cardiovascular
endurance (12-minute walk test), muscular
strength (push-ups and sit-ups), and Body Mass
Index (BMI), in addition to a structured
workplace well-being survey. The results of the
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study demonstrated significant improvements
in the physical fitness of the police personnel
after the implementation of the sports training
program. An increase in cardiovascular
endurance and muscle strength was observed,
as well as a decrease in average body mass
index, demonstrating a positive impact of
physical activity on the participants' physical
condition. Inferential statistical analysis using
the paired-samples t-test confirmed that the
differences between the pre-test and post-test
were statistically significant (p < 0.05),
demonstrating the effectiveness of the
program. Consequently, it is concluded that the
systematic  implementation of  physical
activities contributes to strengthening the
physical performance and overall well-being of
police personnel.

Keywords: Physical activity, Well-being,
Physical fitness, Police officers,
Occupational health.

Sumario
Este estudo teve como objetivo desenvolver e
implementar um programa institucional de
atividade fisica para melhorar o bem-estar e o
condicionamento fisico de 30 policiais do
Circuito San Juan, no Distrito Manuela Saenz.
A intervencdo teve duracdo de 12 semanas, com
trés sessdes semanais de 45 a 60 minutos cada.
A metodologia empregada foi quantitativa,
descritiva e pré-experimental, utilizando um
delineamento pré-teste/pds-teste com um dnico
grupo. Antes e depois da intervencdo, foram
aplicados testes fisicos padronizados para
avaliar a resisténcia cardiovascular (teste de
caminhada de 12 minutos), a forca muscular
(flexdes e abdominais) e o Indice de Massa
Corporal (IMC), além de um questionario
estruturado sobre bem-estar no trabalho. Os
resultados do estudo demonstraram melhorias
significativas no condicionamento fisico dos
policiais apds a implementacdo do programa de
treinamento  esportivo.  Observou-se um
aumento na resisténcia cardiovascular e na
for¢a muscular, bem como uma diminuig&o no
indice de massa corporal médio, demonstrando
um impacto positivo da atividade fisica na
condicdo fisica dos participantes. A analise
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estatistica inferencial utilizando o teste t de
amostras pareadas confirmou que as diferencas
entre o pré-teste e o pos-teste foram
estatisticamente significativas (p < 0,05),
demonstrando a eficacia do programa.
Consequentemente,  conclui-se  que a
implementacao sistematica de atividades fisicas
contribui para o fortalecimento do desempenho
fisico e do bem-estar geral dos policiais.

Palavras-chave: Atividade fisica, Bem-estar,
Aptidao fisica, Policiais, Saude ocupacional.

Introduccion

Las actividades fisicas constituyen un
componente esencial en la vida humana,
presentes en la mayoria de las acciones
cotidianas (Monar y Lorenzo, 2024). El
ejercicio fisico, ya sea como entrenamiento o
como una practica para mantener la salud, es
fundamental para prevenir enfermedades no
transmisibles y reducir el riesgo de otros
padecimientos (Paredes, 2025). En el ambito
institucional, la disminucion de la actividad
fisica en los servidores policiales ha generado
efectos negativos en su salud y bienestar
general. De acuerdo con la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, 2021), la practica
regular de la actividad fisica aporta multiples
beneficios, como la mejora del rendimiento
cardiovascular y muscular, la regulacion de la
presion arterial, la reduccion del riesgo de
enfermedades metabdlicas, el fortalecimiento
6seo y el incremento del bienestar psicoldgico
(Veray Villafuerte, 2025).

Ante esta realidad, diversas investigaciones
han impulsado el desarrollo de programas de
intervencion para promover la actividad fisica
en esta poblacion. Segin Santillan et al. (2024)
en su estudio sobre el proyecto de programa de
actividad fisica recreativa para el mejoramiento
de la calidad de vida de los integrantes del club
ESPOCH, evidenciaron que la aplicacion de
actividades fisicas planificadas y adaptadas a
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las caracteristicas de los participantes genero
mejoras significativas en su condicion fisica,
bienestar emocional y relaciones
interpersonales. La actividad fisica cuando se
aplica bajo un régimen intensivo de corta
duracion y sin condiciones adecuadas de
recuperacion, no necesariamente produce
mejoras en el rendimiento; por el contrario,
puede generar estancamiento 0 incluso
involucion de las capacidades fisicas (Usufio y
Paula, 2025). Particularmente en el contexto
policial, se ha evidenciado una disminucion
progresiva de la practica regular de actividad
fisica, situaciébn que ha generado efectos
negativos en la salud y el bienestar general de
los servidores policiales. Las exigencias propias
de la labor, las extensas jornadas de trabajo y el
estrés constante limitan el tiempo y la
motivacion para realizar ejercicio de forma
sistematica, incrementando la vulnerabilidad a
enfermedades fisicas y trastornos psicoldgicos
(Herrera 'y Aguilar, 2025).

En las instituciones policiales se evidencia una
problematica relacionada con el deterioro
progresivo del bienestar laboral y la salud
integral de los servidores policiales, producto de
las elevadas exigencias fisicas y psicoldgicas
propias de su funcion, las extensas jornadas
laborales, el estrés constante y la limitada
practica sistematica de actividad fisica (Prado y
Paula, 2025). La ausencia de programas
institucionales estructurados orientados a la
promocion de la actividad fisica ha contribuido
al incremento de niveles de estrés laboral, fatiga
fisica y mental, asi como a la aparicion de
afecciones asociadas al sedentarismo, lo que
repercute negativamente en el clima (Cabezas,
2021). Dentro del servicio policial, sus
miembros debido a la gran demanda de presion
en su ambiente de formacion profesional que va
desde un proceso de adaptacion, cambios en sus
cargos o funciones, traslados de una ciudad a

Pagina 841

otra o de unidades policiales, combate con la
delincuencia, cumplimiento de normativas,
entre otros aspectos experimentan el estres; que
este al ser considerada una enfermedad laboral
afecta fuertemente a su desempefio Yy
rendimiento fisico, psicoldgico y de conducta
(Pineda et al., 2022).

Ante esta realidad, en el Circuito San Juan del
Distrito Manuela Saenz de Quito se evidencia
una problematica asociada al deterioro del
bienestar laboral y la salud integral de los
servidores policiales, derivada de las altas
exigencias fisicas como psicoldgicas propias de
la funcion policial, las extensas jornadas
laborales y los elevados niveles de estrés
ocupacional. Asimismo, la limitada practica
sistematica de actividad fisica y la ausencia de
un programa institucional  estructurado
orientado a la promocion de habitos saludables
han contribuido al incremento de la fatiga
fisica-mental, asi como a la aparicién de
afecciones relacionadas con el sedentarismo.
Esta situacion repercute negativamente en el
clima laboral, el desempefio profesional y la
calidad del servicio policial, lo que evidencia la
necesidad de implementar  estrategias
institucionales de actividad fisica que
fortalezcan el bienestar integral del personal.

Por lo tanto, la presente investigacion se
justifica desde una perspectiva cientifica y
social, debido a la necesidad de generar
evidencia empirica sobre la efectividad de los
programas institucionales de actividad fisica
como estrategia para mejorar el bienestar
laboral y la salud integral de los servidores
policiales. Considerando las altas exigencias
fisicas y psicoldgicas propias de la funcion
policial,  resulta  fundamental  analizar
intervenciones que permitan mitigar los efectos
del estrés laboral, el sedentarismo y el desgaste
profesional. En este sentido, el estudio aporta



Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 2.2

Edicion Eseecial [l 2026

conocimientos relevantes que fortalecen la
literatura existente y contribuyen al desarrollo
de modelos de intervencion orientados a la
promocion de la salud en contextos laborales de
alta demanda. La implementacién de este tipo
de programas no solo favorece la mejora de los
indicadores de salud fisica y mental del
personal, sino que también impacta
positivamente en el clima laboral, el desempefio
profesional y la calidad del servicio brindado a
la ciudadania. Por tanto, los resultados del
estudio pueden servir como base para la toma
de decisiones institucionales y la formulacion
de estrategias sostenibles orientadas al
fortalecimiento del bienestar laboral y la
eficiencia organizacional.

De esta manera, el objetivo general del estudio
es diseflar e implementar un Programa
Institucional de Actividad Fisica que contribuya
al fortalecimiento del bienestar laboral y la
salud integral de los servidores policiales; para
ello, se plantea promover la participacion
regular del personal en actividades fisicas
adaptadas a su jornada laboral, reducir los
niveles de estrés mediante la aplicacion de
rutinas de ejercicio y pausas activas, y mejorar
los indicadores de salud fisica y mental a través
del fomento de hébitos de vida saludables.

La actividad fisica regular es reconocida como
un determinante clave de la salud integral,
debido a su capacidad para mejorar la condicién
fisica, prevenir enfermedades cronicas vy
favorecer el equilibrio psicolégico (Trivifio y
Zapata, 2025). En el &mbito laboral, su practica
adquiere un valor estratégico, ya que permite
contrarrestar los efectos del sedentarismo y
reducir los niveles de estrés asociados a las
exigencias profesionales. Estudios previos han
demostrado que los trabajadores fisicamente
activos presentan menores indices de
ausentismo laboral, mayor productividad y
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mejor percepcion de su bienestar general
(Paredes y Echeverria, 2025). Desde una
perspectiva fisiologica, el ejercicio contribuye
al fortalecimiento del sistema cardiovascular, al
mantenimiento de la masa muscular y 6seay a
la regulacion de los niveles de glucosa y lipidos
en sangre. A nivel psicologico, favorece la
liberacion de endorfinas, reduce la ansiedad y
mejora el estado de &nimo, mientras que, en el
plano social, promueve la interaccion, el trabajo
en equipo y el sentido de pertenencia
institucional (Fernandez, 2025).

El bienestar laboral es el conjunto de
condiciones y practicas dentro del entorno de
trabajo que contribuyen a la salud fisica y
mental, satisfaccion y productividad de los
empleados (Calderon et al., 2025). En el caso
del personal policial, este bienestar se ve
condicionado por factores como la exposicion
constante a situaciones de riesgo, la presion
operativa, los turnos rotativos y la limitada
recuperacion fisica y mental (Escandén &
Vélez, 2021). Estas condiciones incrementan la
probabilidad de desarrollar estrés crénico,
desgaste profesional y disminucién del
rendimiento laboral. La evidencia cientifica
sefiala que la falta de programas institucionales
orientados al cuidado de la salud del personal
policial contribuye al deterioro progresivo de su
bienestar y desempefio. En este sentido, la
incorporacion de estrategias preventivas, como
la actividad fisica sistematica, resulta
fundamental para mitigar los efectos negativos
del entorno laboral y fortalecer la resiliencia del
personal frente a las demandas propias de su
funcion.

Los programas institucionales de actividad
fisica se constituyen como intervenciones
planificadas que integran ejercicios adaptados a
las capacidades y necesidades de los
participantes, con una frecuencia, intensidad y



Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 2.2

Edicion Eseecial [l 2026

duracion adecuadas (Garcia y Hernandez,
2021). Su implementacién en instituciones
policiales permite abordar de manera integral la
salud del personal, al promover habitos
saludables y generar espacios de interaccion y
apoyo mutuo. Investigaciones recientes han
evidenciado que estos programas contribuyen
significativamente a la mejora de la condicion
fisica, la reduccion del estrés laboral y el
fortalecimiento del clima organizacional. En
particular, Santillan et al. (2024) destacaron que
la aplicacién de un programa estructurado de
actividad fisica recreativa tuvo un impacto
positivo en la calidad de vida y el bienestar
emocional de los participantes, resultados que
respaldan la pertinencia de replicar estas
iniciativas en contextos policiales. Por lo tanto,
la implementacion de un programa institucional
de actividad fisica en servidores policiales no
solo representa una estrategia de promocion de
la salud, sino también una inversion en el
bienestar laboral y en la eficiencia institucional.
La evidencia disponible respalda su
incorporacion como un componente esencial
dentro de las politicas de gestion del talento
humano, orientadas a fortalecer el desempefio y
la sostenibilidad de las instituciones de
seguridad.

Materiales y Métodos
La investigacion se desarroll6 bajo un enfoque
cuantitativo, ya que permitid la recoleccién y
analisis de datos numéricos para medir de
manera objetiva los efectos de un Programa
Institucional de Actividad Fisica en el bienestar
laboral y la salud integral de los servidores
policiales. El estudio se enmarco en un disefio
preexperimental de un solo grupo con
mediciones pretest y postest, lo que permitid
evaluar los cambios generados antes y después
de la intervencion sin la presencia de un grupo
de control. Asimismo, la investigacion fue de
tipo aplicada, con alcance descriptivo y
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explicativo, debido a que inicialmente se
diagnosticé el estado del bienestar laboral y la
condicion fisica de los participantes, y
posteriormente se analizé la influencia del
programa de actividad fisica implementado
durante el periodo de intervencion. La
poblacién estuvo conformada por 30 servidores
policiales en servicio activo del Circuito San
Juan, perteneciente al Distrito Manuela Séaenz,
quienes participaron de manera voluntaria en la
investigacion. Debido al numero manejable de
participantes, se trabajé con la totalidad de la
poblacion, por lo que la muestra coincidié con
el universo de estudio. En este sentido, se aplico
un muestreo no probabilistico por conveniencia,
considerando la accesibilidad y disponibilidad
del personal policial para participar en el
programa. Dentro de los criterios de inclusion,
se encuentran:

» Servidores policiales pertenecientes al
Circuito San Juan del Distrito Manuela
Séaenz.

» Personal en servicio activo durante el
periodo de ejecucion del programa.

» Participacion  voluntaria mediante la
aceptacion del proceso de investigacion.

» Disponibilidad para asistir a las sesiones
del programa de actividad fisica.

» Ausencia de contraindicaciones médicas
para la practica de actividad fisica.

Dentro de los criterios de exclusion, se
encuentran:

» Servidores policiales que presentaran
lesiones o0 limitaciones fisicas que
impidieran la realizaciébn de actividad
fisica.

» Personal con condiciones médicas
incompatibles con la practica de ejercicio.

» Inasistencia reiterada durante el desarrollo
del programa.
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> Participantes que se retiraran
voluntariamente antes de finalizar la
intervencion.

Para la recoleccion de informacion se empled la
técnica de encuesta, mediante la aplicacion de
un cuestionario estructurado con escala tipo
Likert, el cual permiti6 evaluar variables
relacionadas con el bienestar laboral, el estrés
percibido, la satisfaccion con el ambiente de
trabajo y la percepcion de salud general de los
servidores policiales. La escala utilizada estuvo
compuesta por cinco niveles de valoracién, que
permitieron cuantificar las percepciones de los
participantes y facilitar el posterior andlisis
estadistico de los resultados. De igual manera,
se aplicaron pruebas fisicas estandarizadas para
evaluar la condicién fisica de los participantes,
entre las cuales se incluyeron:

> Resistencia cardiovascular:  test de
caminata o trote de 12 minutos.

» Fuerza muscular: pruebas de flexiones de
brazos y abdominales.

> Indice de Masa Corporal (IMC): célculo
basado en la relacion entre peso y talla para
valorar el estado nutricional.

Adicionalmente, se utilizé una ficha de registro
de actividades para controlar la asistencia a las
sesiones, asi como una ficha de seguimiento
individual que permitio registrar la evolucion de
cada participante durante el proceso de
intervencion. El  procedimiento de la
investigacion se desarrollé en varias fases. En
primer lugar, se aplicd una evaluacion inicial
(pretest) con el proposito de determinar el
estado de la condicion fisica y del bienestar
laboral de los servidores policiales antes de
iniciar la intervencion. Posteriormente, se
implementd el Programa Institucional de
Actividad Fisica, dirigido a los servidores
policiales del Circuito San Juan del Distrito
Manuela Séaenz, con el objetivo de mejorar su
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bienestar laboral, fortalecer su condicion fisica
y promover habitos saludables sostenibles. La
intervencion tuvo una duracion total de 12
semanas, con una frecuencia de tres sesiones
semanales y una duracion aproximada de 45 a
60 minutos por sesion. Las actividades se
desarrollaron en espacios institucionales o en
areas abiertas cercanas que permitieron la
adecuada ejecucion de los ejercicios
planificados. El programa incluy6 ejercicios
orientados al fortalecimiento de la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular y la
condicion fisica general, adaptados a las
exigencias propias de la funcion policial.
Durante el desarrollo del programa se realizd
una evaluacion intermedia a las seis semanas,
con el fin de monitorear el progreso de los
participantes.

Al finalizar la intervencion se aplic6 una
evaluacion final (postest) para identificar los
cambios generados en las variables estudiadas.
Finalmente, los datos recopilados fueron
procesados mediante analisis estadistico
descriptivo, calculando medias, desviaciones
estandar y frecuencias absolutas y relativas en
cada momento de evaluacion. Posteriormente,
se aplicoé un analisis inferencial mediante
ANOVA de medidas repetidas, con el propoésito
de identificar diferencias estadisticamente
significativas entre las distintas mediciones y
determinar si los cambios observados en la
condicion fisica y el bienestar laboral fueron
atribuibles a la implementacion del Programa
Institucional de Actividad Fisica. Previo a la
intervencion del programa institucional de
actividad fisica, se aplico el pretest con el
objetivo de establecer una linea base del estado
fisico y del nivel de bienestar laboral de los
servidores policiales. Esta evaluacion inicial se
realizo una semana antes del inicio del
programa, permitiendo obtener informacién
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diagnostica sobre las condiciones fisicas y
psicosociales del personal.

Resultados y Discusion

Con el propdsito de determinar el efecto del
Programa Institucional de Actividad Fisica en el
bienestar laboral y la condicion fisica del
personal policial, se analizaron los datos
obtenidos en las evaluaciones realizadas a los
30 servidores policiales participantes.
Inicialmente se efectud un analisis descriptivo,
mediante el calculo de frecuencias, medias y
desviaciones estandar, con el fin de caracterizar
a la poblacion de estudio y describir el
comportamiento de las variables evaluadas.
Posteriormente, se realizaron pruebas de
normalidad y andlisis estadistico inferencial,
que permitieron identificar posibles diferencias
significativas entre las mediciones realizadas
antes y despueés de la intervencién. Durante la
implementacién del programa se aplico el
principio de individualizacion del
entrenamiento, ajustando progresivamente la
intensidad, el volumen de ejercicio y los
tiempos de recuperacién de acuerdo con la
condicion fisica y la respuesta al esfuerzo de
cada participante. Este enfoque permitid
desarrollar un proceso de entrenamiento seguro
y adaptado a las exigencias propias de la
funciéon policial, favoreciendo una mejora
progresiva en la condicion fisica y en los
indicadores asociados al bienestar laboral.

El analisis de las caracteristicas
sociodemogréaficas de los servidores policiales
participantes (n = 30) evidencia un predominio
del género masculino, lo cual es consistente con
la composicion del personal operativo que
conforma el circuito policial analizado. En
relaciéon con la edad, se observa que la mayor
proporcién de participantes se concentra en los
rangos de 31 a 35 afios y 26 a 30 afios, seguidos
por el grupo de 36 a 41 afos, lo que indica que
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la muestra corresponde principalmente a
adultos jovenes en plena etapa laboral activa.
Esta condicion resulta favorable para la
implementacién de programas de actividad
fisica orientados a mejorar la condicion fisica,
prevenir problemas de salud asociados al
sedentarismo y fortalecer el bienestar laboral
del personal policial. La edad promedio de los
participantes fue de 32,8 afios con una
desviacion estandar de £ 4,6, lo que refleja una
poblacion  relativamente  homogénea en
términos de edad (Tabla 1).

Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas de
los servidores policiales

. . Frecuencia | Porcentaje
Variable Categoria N30 %)
Sexo Femenino 2 6,7
Masculino 28 93,3
26 — 30 afios 10 333
Edad 31— 35 aflos 12 40,0
36 — 41 afios 8 26,7

Media (+ DE) 32,8 (+4,6)

Fuente: Elaboracién propia

En términos generales, la distribucién
observada permite inferir que la poblacion
analizada presenta caracteristicas demogréaficas
adecuadas para participar en programas
sistematicos de actividad fisica, debido a que se
encuentra en edades en las que la capacidad de
adaptacion fisiologica al ejercicio aln es
favorable. Antes de la intervencién, los
resultados del bienestar laboral y la percepcién
de salud de los servidores policiales
evidenciaron un nivel medio dentro de la escala
utilizada (m = 2,94), lo que indica que los
participantes percibian su bienestar laboral y
estado fisico de manera moderada. Tras la
implementacién del Programa Institucional de
Actividad Fisica, se observd un incremento en
todas las dimensiones evaluadas, alcanzando un
promedio general de 4,21 en el postest,
correspondiente a un nivel bueno dentro de la
escala. Las mejoras mas significativas se
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relacionaron con el aumento de energia para el
trabajo, la disminucién del estrés laboral y la
percepcion positiva del estado de salud, lo cual

sugiere que la intervencion contribuyd
favorablemente al bienestar integral del
personal policial (Tabla 2).

Tabla 2. Estadistica descriptiva del bienestar laboral — Pretest y Postest (n = 30)

ftem Prequnta Pretest | Pretest | Postest | Postest
d Media | DE | Media | DE
1 ¢Considera que su estado f|5|§:o le perr'nl'te cumplir adecuadamente sus 2.90 0,52 415 0,47
funciones policiales?
2 ¢Siente que dispone de stufluente energia fisica para realizar sus 2.87 0,48 4,20 0,41
actividades laborales?
3 ¢Percibe que la actividad fisica ayuda a disminuir el estrés generado por 2.75 0,55 4,30 0,44
su trabajo?
¢Considera que la actividad fisica mejora su estado de &nimo durante la
4 jornada laboral? 3,00 0,50 4,18 0.46
5 ¢Ha percibido mejoras en su bienestar fisico desde que participa en el 2,08 0,47 4,33 0,40
programa?
6 ;La préctica de ejercicio contribuye a mejorar su desempefio laboral? 2,95 0,49 4,25 0,42
7 ¢Considera que la act|V|dad_f|S|ca fa\_/orece su bienestar general y 3,10 0,46 4,07 0,51
calidad de vida?
szg‘eerg'lo — 294 | 050 | 421 | 044

Fuente: Elaboracion propia

Se evidencia una mejora significativa en el
bienestar laboral y la percepcion de salud de los
servidores  policiales después de la
implementacién del Programa Institucional de
Actividad Fisica. En el pretest, las medias
oscilaron entre 2,75 y 3,10, con un promedio
general de 2,94, lo que indica una percepcion
regular del estado fisico, la energia para el
trabajo y el manejo del estrés laboral. Tras la
intervencion, todas las dimensiones evaluadas
presentaron incrementos, alcanzando medias
entre 4,07 y 4,33 y un promedio general de 4,21,
correspondiente a un nivel bueno dentro de la
escala de valoracién. Las mejoras mas
destacadas se observaron en el bienestar fisico
percibido, la reduccion del estrés laboral y la
energia para el desempefio de las funciones
policiales, lo que sugiere que la préactica
sisteméatica de actividad fisica contribuyd
positivamente al bienestar integral y al
desemperio laboral del personal policial.

Tras la evaluacion fisica realizada a los 30
servidores policiales, los resultados evidencian
que wuna parte importante del personal
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presentaba niveles moderados de condicién
fisica antes de la implementacion del programa
de actividad fisica. En la prueba de resistencia
cardiovascular de 12 minutos, el 37% de los
participantes se ubicd en un nivel regular y el
17% en nivel bajo, sumando un 54% con
capacidad aerobica que requiere
fortalecimiento, mientras que solo el 13%
alcanzo un nivel excelente. En cuanto a la
fuerza muscular, los resultados de las flexiones
de brazos mostraron un promedio de 22
repeticiones, con un 47% del personal en nivel
medio y un 33% en nivel bajo, lo que evidencia
una base funcional aceptable, pero con margen
de mejora.

De manera similar, en la prueba de abdominales
en un minuto, el promedio fue de 28
repeticiones, con el 50% de los participantes en
nivel medio y el 27% en nivel bajo, lo que
indica la necesidad de fortalecer la musculatura
del core para mejorar la estabilidad corporal y
prevenir lesiones. Finalmente, el analisis del
indice de Masa Corporal (IMC) mostré un
promedio de 26,4 kg/mz?, evidenciando que el
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sistematicos de actividad fisica orientados al
fortalecimiento de la resistencia, la fuerza
muscular y la adopcion de hébitos saludables
dentro del personal policial (Tabla 3).

57% del personal presentaba sobrepeso u
obesidad tipo I, condicidn que puede afectar la
salud cardiovascular y el rendimiento fisico. En
conjunto, estos resultados iniciales reflejan la
necesidad de implementar  programas

Tabla 3. Estadisticos descriptivos de la evaluacion fisica del personal policial

Nivel

: Observacion
predominante

Prueba fisica Indicador evaluado n | Resultado principal

Mas de la mitad del personal (54%)
Regular presenta capacidad aerébica que requiere
fortalecimiento.

Resistencia Distancia recorrida /
cardiovascular (test 12 - s 30
. capacidad aerdbica
minutos)
Fuerza muscular —
Flexiones de brazos (1
minuto)

37% nivel regular,
17% nivel bajo

Promedio: 22
repeticiones

Repeticiones del tren
superior

Existe una base funcional aceptable, pero el

30 33% se encuentra en nivel bajo.

Medio (47%)

Parte del grupo requiere fortalecimiento
Medio (50%) abdominal para mejorar estabilidad y
rendimiento fisico.

El 57% presenta sobrepeso u obesidad tipo

Promedio: 28
repeticiones

Fuerza muscular —

Abdominales (1 minuto) Repeticiones del core | 30

Indice de Masa Corporal Relacién peso / talla | 30 Promedio: 26,4 Sobrepeso I, lo que puede afectar la salud y el
(IMC) kg/m? (43%) o e
desempefio fisico.
. S Predominio de Los resultados justifican la implementacion
Promedio general Condicion fisica . . T -

Lo L 30 niveles medio y — del programa institucional de actividad

diagnostico inicial L
regular fisica.

Fuente: Elaboracion propia

Posteriormente, los resultados evidenciaron una
mejora en todos los indicadores de condicién
fisica evaluados. La resistencia cardiovascular
mostro un incremento promedio de 350 metros
en el test de 12 minutos, lo que indica una
mejora significativa en la capacidad aerdbica de
los participantes. En cuanto a la fuerza
muscular, las flexiones de brazos aumentaron
en promedio 8 repeticiones, pasando de 22 a 30,

incrementaron 8 repeticiones, reflejando un
fortalecimiento del tren superior y del core. Por
otra parte, el indice de Masa Corporal (IMC)
presentd una ligera reduccion promedio de 0,8
kg/m?, lo que sugiere una tendencia hacia una
mejor composicidn corporal. En conjunto, estos
resultados confirman que la intervencién
contribuyé positivamente al mejoramiento de la
condicion fisica y la salud integral del personal

mientras que las abdominales también policial (Tabla 4).

Tabla 4. Comparacion de las pruebas fisicas antes y después de la intervencion

o . Pretest Pretest Postest Postest . .
Prueba fisica Indicador n Media DE Media DE Diferencia
Resistencia Distancia
cardiovascular (test 12 . 30 2100 180 2450 160 +350
; recorrida (m)
minutos)
Fuerza muscular — Ndmero de
Flexiones de brazos (1 - 30 22 4,2 30 3,8 +8
. repeticiones
min)
Fuerza muscular — Ndmero de 30 28 45 36 40 +8
_ Abdominales (1 min) repeticiones ' ’
Indice de Masa Corporal kg/m? 30 26.4 21 256 19 0.8
(IMC)
Promedio general — 30 — — — — Mejora_g_epergl_en
la condicion fisica

Fuente: Elaboracién propia

Pagina 847



Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 2.2

Edicion Eseecial 1 2026

La Figura 1 muestra la comparacion de los
resultados obtenidos en las pruebas fisicas antes
y después de la implementacion del Programa
Institucional de Actividad Fisica. Se observa un
incremento en la resistencia cardiovascular,
evidenciado por el aumento en la distancia
recorrida en el test de 12 minutos. De igual
manera, las pruebas de fuerza muscular
presentaron mejoras, reflejadas en el
incremento del nimero de repeticiones tanto en
flexiones de brazos como en abdominales. Por
otro lado, el indice de masa corporal mostr6 una
ligera disminucion, lo que sugiere una tendencia
hacia una mejor composicion corporal.

Figura 1. Comparacion de pruebas fisicas

antes y despueés del programa
Comparacidn de prushas fisicas antes y después del programa (n = 30}
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Con el proposito de determinar si los cambios
observados en la condicion fisica de los
servidores policiales fueron estadisticamente
significativos después de la implementacion del
Programa Institucional de Actividad Fisica, se
aplicé un analisis de varianza de medidas
repetidas (ANOVA), comparando los
resultados obtenidos en el pretest y el postest.
Los resultados evidenciaron diferencias
estadisticamente significativas entre ambas
mediciones (F =42,87; p <0,001), lo que indica
que la intervencion tuvo un efecto significativo
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en la mejora de la condicion fisica de los
participantes. En particular, se observaron
incrementos en la resistencia cardiovascular, asi
como en la fuerza muscular del tren superior y
del core, reflejados en el aumento del nimero
de repeticiones en las pruebas de flexiones de
brazos y abdominales. Asimismo, el indice de
masa corporal presentd una ligera disminucion,
evidenciando una tendencia hacia una mejor
composiciéon corporal. El tamafio del efecto
obtenido (n? = 0,59) indica un efecto alto del
programa de actividad fisica, lo que sugiere que
una proporcion considerable de la variabilidad
observada en los resultados puede atribuirse a la
intervencion  aplicada.  Estos  hallazgos
confirman que el programa de entrenamiento
implementado  durante  doce  semanas
contribuyé de manera significativa al
fortalecimiento de la condicion fisica y al
bienestar integral del personal policial (Tabla
5).

Tabla 5. Andlisis de varianza de medidas

repetidas (ANOVA)
Variable evaluada F p n?
Condicion fisica
general (pretest — 42,87 | 0,000 | 0,59
postest)

Fuente: Elaboracién propia

El andlisis de varianza (ANOVA) evidencia
diferencias estadisticamente significativas en el
indice de masa corporal entre las mediciones
realizadas antes y después de la intervencion (F
= 6.48; p = 0.013 < 0.05). Estos resultados
indican que el programa aplicado produjo
cambios en el IMC de los participantes,
evidenciandose una reduccion promedio del
indicador en la medicion posterior. En
consecuencia, se rechaza la hipotesis nula 'y se
acepta la hipdtesis alternativa, concluyendo que
la intervencién tuvo un efecto significativo en
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la mejora del estado nutricional de los
participantes (Tabla 6).

Tabla 6. Analisis de varianza (ANOVA) del
IMC antes y después del programa

mejora en la condicién fisica de los

participantes (Tabla 7).

Tabla 7. Prueba t para muestras relacionadas
del IMC antes y después del programa

Fuente: Elaboracion propia

La prueba t de Student para muestras
relacionadas se aplic6 con el proposito de
determinar si existian diferencias en el indice de
masa corporal (IMC) antes y después de la
intervencion. Los resultados evidencian que el
IMC promedio antes del programa fue de 26,4,
mientras que después de la intervencién
disminuyé a 25,6, lo que refleja una reduccion
media de 0,8 puntos de IMC, evidenciando una

Fude|e'1te Suma de Cuadrad Error
.~ .. | cuadrado | gl | omedio | F | Sig. Par de . Desv. estandar
variacio
n s (SC) (CM) variables Media | N estandar de la
media
Entre 9.72 1 972 6.4 | 0.01 i
grupos 8 A 3 26,40 |30 | 21 0,38
Dentro 5 Antes ' ! '
de 86.40 1.49 IMC
8
grupos Después 25,60 | 30 1,9 0,35
Total 96.12 g Fuente: Elaboracion propia

Los resultados de la prueba t de Student para
muestras  relacionadas  evidencian  una
disminucion del indice de masa corporal (IMC)
después de la intervencion. La diferencia media
fue de 0,80 puntos de IMC, con t = 4,00, gl = 29
y p = 0,001 (< 0,05), lo que indica que la
reduccion es estadisticamente significativa,
evidenciando un efecto favorable del programa
en la condicién fisica de los participantes (Tabla
8).

Tabla 8. Prueba t para muestras relacionadas (SPSS)

Par Diferencia Desv. Error 1C 95% 1C 95% t | Sig.
media estandar estandar Inferior Superior g (bilateral)
IMC Antes — IMC 0,80 112 0,20 0,39 121 400 | 29 0,001
Después

Fuente: Elaboracion propia

Los resultados obtenidos mediante la prueba t
de Student para muestras relacionadas
evidencian que el programa aplicado gener6
cambios estadisticamente significativos en el
indice de masa corporal (IMC) de los
participantes. La disminucion observada en el
IMC después de la intervencion refleja un
efecto positivo del programa en la condicidn
fisica de los sujetos evaluados. En
consecuencia, los resultados permiten afirmar
que la intervencion contribuyé
significativamente a la reduccion del IMC,
demostrando la efectividad de las actividades
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desarrolladas durante el periodo de estudio. Los
resultados obtenidos en la investigacion
evidencian que la aplicaciéon del programa de
actividad fisica generé mejoras en la condicién
fisica de los participantes, reflejadas en el
incremento de la resistencia cardiovascular, el
aumento de la fuerza muscular y la disminucion
del indice de masa corporal promedio. En este
sentido, la distancia recorrida en el test de 12
minutos aumento de 2100 m a 2450 m, mientras
que las flexiones de brazos y abdominales se
incrementaron en 8 repeticiones en promedio,
ademas de observarse una reduccion del IMC de



Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 2.2

Edicion Eseecial [l 2026

26,4 a 25,6, lo que demuestra un impacto
positivo de la intervencion.

Estos resultados coinciden con lo planteado por
Santillan et al. (2024), quienes en su estudio
sobre un programa de actividad fisica recreativa
aplicado a integrantes del club ESPOCH
reportaron mejoras en la condicion fisica de los
participantes, evidenciando un incremento
aproximado del 15% en la resistencia
cardiovascular y mejoras en la fuerza muscular,
ademés de efectos positivos en el bienestar
general. De manera similar, los hallazgos de la
presente investigacion confirman que la
planificacion de actividades fisicas adaptadas a
las caracteristicas de los participantes favorece
el desarrollo de capacidades fisicas y la
promocion de habitos saludables. Por otra parte,
Usufio y Paula (2025) sefialan que los
programas de actividad fisica deben ser
correctamente planificados, ya que los
regimenes intensivos sin periodos adecuados de
recuperacion pueden generar estancamiento en
el rendimiento fisico. No obstante, en el
presente estudio se evidencié una mejora
progresiva en los indicadores evaluados, lo que
sugiere que la intervencién aplicada mantuvo
una adecuada organizacién de las cargas de
entrenamiento, permitiendo obtener resultados
favorables en la condicion fisica de los
participantes.

Finalmente, los resultados también se
relacionan con lo expuesto por Herrera y
Aguilar (2025) quienes indican que la limitada
practica de actividad fisica en el contexto
policial, causada por extensas jornadas
laborales y altos niveles de estrés, puede afectar
la salud y el bienestar del personal. Asimismo,
Pineda et al. (2022) destacan que estas
condiciones influyen negativamente en el
desempefio fisico y psicolégico de los
servidores policiales. En este sentido, los
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resultados obtenidos demuestran que la
implementacién de programas de actividad
fisica en instituciones policiales constituye una
estrategia efectiva para mejorar la salud fisica 'y
contribuir al bienestar del personal.

Conclusiones
El desarrollo del estudio permitié evidenciar
que la aplicacion del programa de
entrenamiento  deportivo  gener6  efectos
positivos en los participantes, reflejados tanto
en la mejora del bienestar laboral como en los
indicadores de condicién fisica, especialmente
en el indice de masa corporal (IMC). Los
resultados obtenidos a partir del analisis
descriptivo mostraron incrementos favorables
en las dimensiones evaluadas del ambiente
laboral, tales como la motivacion laboral, las
relaciones interpersonales y el trabajo en
equipo, lo que demuestra que la practica de
actividades deportivas contribuye a fortalecer la
convivencia, la cooperacion y el bienestar
emocional dentro del contexto institucional.
Asimismo, el andlisis estadistico inferencial,
realizado mediante la prueba t de Student para
muestras relacionadas, confirmé la existencia
de diferencias significativas entre las
mediciones realizadas antes y después de la
intervencion (p < 0,05). Este resultado permite
afirmar que el programa aplicado tuvo un
impacto positivo en la mejora de los indicadores
fisicos evaluados, evidenciando que la
implementacion  de  actividades fisicas
estructuradas contribuye al fortalecimiento de la
condicion fisica de los participantes. Por lo
tanto, se concluye que la integracion de
programas de entrenamiento fisico dentro de las
instituciones constituye una estrategia efectiva
para promover estilos de vida saludables y
mejorar el bienestar del personal. En este
sentido, se recomienda mantener y fortalecer
este tipo de iniciativas, ya que favorecen el
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desarrollo fisico y el bienestar general de los
individuos dentro del entorno laboral.
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evaluacién mediante revision por pares doble ciego, garantizando la confidencialidad de la identidad de los autores y
revisores durante todo el proceso de dictamen académico. Asimismo, el editor declara que el articulo cumple con los
criterios cientificos, metodol6gicos y éticos establecidos por la revista.

Declaracién de los revisores

Los revisores externos que participaron en la evaluacion del presente manuscrito declaran haber realizado el proceso de
revision de manera objetiva, independiente y confidencial. Asimismo, manifiestan que no mantienen conflictos de
interés con los autores ni con la investigacion evaluada, y que sus observaciones y recomendaciones se fundamentan
exclusivamente en criterios cientificos, metodolégicos y académicos.

Declaracién ética de la investigacion

Los autores declaran que la investigacion se desarrolld respetando los principios éticos de la investigacién cientifica,
garantizando la confidencialidad de los datos y el respeto a los participantes del estudio. En los casos en que la
investigacién involucre seres humanos, los procedimientos deben ajustarse a los principios éticos establecidos en la
Declaracion de Helsinki y a las normativas institucionales correspondientes.

Declaracion sobre el uso de inteligencia artificial

Los autores declaran que el uso de herramientas de inteligencia artificial, en caso de haberse utilizado durante el proceso
de investigacion o redaccién del manuscrito, se realiz6 Unicamente como apoyo técnico para mejorar la claridad del
lenguaje o el andlisis de informacién, manteniendo siempre la responsabilidad intelectual sobre el contenido del
articulo. Las herramientas de inteligencia artificial no fueron utilizadas como autoras del manuscrito ni sustituyen la
responsabilidad académica de los investigadores.

Disponibilidad de datos

Los datos que respaldan los resultados de esta investigacion estaran disponibles previa solicitud razonable al autor de
correspondencia, respetando las normas éticas y de confidencialidad establecidas por la investigacion.
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