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Resumen

El bienestar integral fundamentalmente se
obtiene mediante la actividad fisica,
influyendo de manera positiva no solo en la
salud fisica sino en la salud mental. Este
estudio analiz6 el impacto de la actividad
fisica en los docentes de la seccidn vespertina
de la Unidad Educativa Fiscal de la parroquia
Calderdn con el fin de examinar la relacion
existente entre la practicidad de ejercicio y el
bienestar fisico y mental de los educadores,
considerando su entorno laboral. La
investigacion utiliz6 una metodologia mixta
que incluyd revisién bibliogréfica, encuestas y
andlisis estadistico. Las encuestas, aplicadas a
22 docentes de entre 28 y 58 afos, contenian
preguntas abiertas y cerradas, ademas de
escalas validadas para evaluar la intensidad
actividad fisica, duracion y frecuencia, junto
con aspectos de salud fisica y mental. El
analisis,  realizado  mediante  técnicas
descriptivas e inferenciales, reveld que la
actividad fisica regular mejora el bienestar
general, favoreciendo la pérdida de peso,
desarrollo muscular y el aumento de la
autoestima. No obstante, la falta de tiempo al
igual que la fatiga laboral se constituye en
aspectos obstaculizadores. Se concluye que
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fomentar la actividad fisica entre los docentes
es crucial para mejorar su salud integral y su
desempefio profesional.

Palabras clave: Actividad fisica, Salud
mental, Docentes.

Abstract

Comprehensive well-being is fundamentally
achieved through physical activity, which
positively influences not only physical health
but also mental health. This study analyzed
the impact of physical activity on teachers in
the evening section of the Fiscal Educational
Unit in the Calderdn parish. This study aimed
to examine the relationship between exercise
and the physical and mental well-being of
teachers, taking into account their work
environment. The research used a mixed
methodology that included a literature review,
surveys, and statistical analysis. The surveys,
administered to 22 teachers between the ages
of 28 and 58, contained open-ended and
closed-ended questions, as well as validated
scales to assess physical activity intensity,
duration, and frequency, along with aspects of
physical and mental health. The analysis,
conducted using descriptive and inferential
techniques, revealed that regular physical
activity  improves  general  well-being,
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promoting weight loss, muscle development,
and increased self-esteem. However, lack of
time and work-related fatigue constitute
obstacles. It is concluded that promoting
physical activity among teachers is crucial to
improving  their  overall health and
professional performance.

Keywords: Physical activity, Mental health,
Teachers.

Sumario

O  bem-estar integral €  alcancado
fundamentalmente por meio da atividade
fisica, que influencia positivamente néo
apenas a saude fisica, mas também a salde
mental. Este estudo analisou o impacto da
atividade fisica em professores do periodo
vespertino da Unidade Educacional Fiscal da
Paroquia de Calderon. O objetivo era
examinar a relagdo entre exercicio e bem-estar
fisico e mental de educadores, considerando
seu ambiente de trabalho. A pesquisa utilizou
uma metodologia mista que incluiu revisao
bibliografica,  questionarios e  analise
estatistica. As pesquisas, aplicadas a 22
professores com idades entre 28 e 58 anos,
incluiram perguntas abertas e fechadas, bem
como escalas validadas para avaliar a
intensidade, duracdo e frequéncia da atividade
fisica, juntamente com aspectos da saude
fisica e mental. A analise, conduzida por meio
de técnicas descritivas e inferenciais, revelou
que a atividade fisica regular melhora o bem-
estar geral, promovendo perda de peso,
desenvolvimento muscular e aumento da
autoestima. No entanto, a falta de tempo e o
cansaco no trabalho sdo fatores que
atrapalham. Conclui-se que promover a
atividade fisica entre  professores €
fundamental para melhorar sua saude geral e
seu desempenho profissional.

Palavras-chave: Atividade Fisica, Saude
Mental, Professores.

Introduccion
Para mantener la salud general de una persona,

la actividad fisica es esencial, pues es
beneficiosa no solo para la salud corporal sino
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también la mental. En la sociedad actual, con
el aumento del estrés y las exigencias diarias,
es relevante tener en cuenta mantener un estilo
de vida saludable y activo. En el sector
educativo, esto cobra aun mas relevancia, dado
que los maestros desempefian un rol crucial en
la educacion de las futuras generaciones.
Aunque este no siempre es el caso, los desafios
con los que lidian a menudo tienen una
repercusion inmediata en su calidad de vida,
que a su vez afecta su productividad en el
trabajo. En lo que se refiere a la Unidad
Educativa, se observa que los docentes tienen
que lidiar con largas horas de trabajo y
consecuente estrés laboral que ello implica.
“Esta rutina diaria puede afectar negativamente
su bienestar fisico y emocional, no solo
poniendo su salud en riesgo, sino también la
eficacia del proceso de ensefianza.” (Herrera &
Hurtado, 2020, pag. 78).

Una sobrecarga de trabajo, sumada a las
demandas emocionales y psicolégicas de un
rol docente, puede resultar en altos niveles de
estrés y ansiedad, lo que potencialmente
conduce al agotamiento. Es importante disefiar
politicas que promuevan el bienestar de los
docentes. Una de las formas més efectivas de
lograr esto es hacer ejercicio regularmente, ya
que se sabe que el ejercicio mejora no solo la
salud fisica, sino también el bienestar
emocional y psicoldgico. El ejercicio diario
ayuda a disminuir los niveles de estrés, mejora
el estado de animo y aumenta la energia,
contribuyendo en gran medida a garantizar un
rendimiento 6ptimo en el trabajo. La salud
mental para los docentes, al igual que en
muchas otras profesiones, es igual de
importante porque determina su capacidad para
ejecutar eficazmente las tareas que se les
asignan. Las politicas que fomentan el
descanso y la recreacion son capaces de
reducir la ansiedad y la depresion y facilitan la
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creacion de un ambiente de trabajo mas
saludable.

En este contexto, se tiene que ver la actividad
fisica como una herramienta importante para la
reduccion de efectos negativos del estrés
laboral. Distintos estudios han probado que los
profesores con una frecuencia mayor a la
media de actividad recreativa tienen mejores
niveles de salud y bienestar que sus colegas
menos activos. Estos beneficios no solo son
observables en su trabajo, sino en otras
dimensiones de su vida, donde un balance
entre el ejercicio y la mente logra un mejor
balance entre el trabajo y la vida personal. La
salud mental de los docentes es un tema
preocupante 'y relevante, ya que esta
directamente relacionada con la capacidad del
docente para realizar eficazmente sus
funciones. De alli que la gestién directiva, a
mas de ocuparse de los asuntos relacionados a
las dimensiones de la gestion escolar, debiera
tener la posibilidad de atender a estos aspectos
que pueden potenciar la actividad docente. El
disefio de estrategias relacionadas al fomento
de la actividad fisica en los maestros
disminuira la ansiedad y depresion al mismo
tiempo que se le mejora el clima laboral.

Ahora bien, la actividad fisica se considera una
herramienta (til para reducir el estrés
ocupacional. Investigaciones han revelado que
los profesores que se involucran en actividades
recreativas cuentan con un mayor bienestar que
los profesores mas sedentarios. No solo su
rendimiento académico es superior; también en
su vida personal, donde un balance entre
cuerpo y mente les permite lograr una mayor
satisfaccion en el ambito laboral y en el
privado. La actividad fisica aumenta la
resistencia, la flexibilidad y el rendimiento
cardiovascular. Todo ello permite que las
personas respondan de manera mas adecuada a
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las demandas fisicas y emocionales del
ejercicio docente. (Marlovi & Aguilar, 2025,
pag. 3). Por su parte De la Oradilla (2025),
argumenta que, en las actividades de descanso
0 deportivas, las personas pueden no solamente
distraerse, sino dejar de pensar en las largas
jornadas y responsabilidades que deben
afrontar dia a dia.

En el sector educativo, las actividades
deportivas se pueden incorporar como parte de
un programa de bienestar, motivando a los
profesores a participar en practicas recreativas
que, ademas de mejorar su salud, fortalezcan
las relaciones interpersonales entre colegas.
Segun Lizano et al. (2024), estas acciones no
solo favorecen a los profesores de manera
individual, sino que también ejercen un efecto
positivo en el ambiente laboral en su totalidad.
Por tanto, examinamos varios indicadores de
salud y recolectamos informacion para
establecer la correlacion entre los grados de
aceptacion de la actividad recreativa de los
profesores y la salud. Adicionalmente, se
debati6 sobre la puesta en marcha de
actividades deportivas, fisicas, recreativas y de
ocio en los centros educativos con el objetivo
de fomentar la implicacion de los profesores en
estas actividades.

Estas acciones implican una inversion para la
salud y bienestar de los educadores que les
permite funcionar mejor en el aula. Esto es
particularmente importante en un mundo
donde el sedentarismo estd posiblemente
dentro de las tres principales causas que
afectan la salud. La falta de actividad fisica no
solo impacta la salud fisica, sino que también
puede provocar alteraciones a nivel psiquico,
como depresion y estrés cronico, que son muy
frecuentes en los trabajos de alta interaccion
social, como el magisterio (Navarro, 2023, p.
79). Por esta razdn, el ejercicio no puede ser
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Unicamente visto como un método para
mejorar la condicién fisica de una persona,
sino también como un completo mecanismo
para mejorar la salud mental. Segin Diaz
(2024), la actividad fisica constante promueve
la generacion de endorfinas y otros
neurotransmisores que mejoran el estado
animico, ayudando a los docentes a manejar de
forma maés eficaz las demandas emocionales y
psicoldgicas de su labor diaria. En la sociedad
contemporanea, los habitos de vida poco
saludables y las tensiones en el trabajo se estan
transformando en problemas cada vez mas
serios que impactan en la salud y el bienestar
de las personas. Estos elementos favorecen el
surgimiento de enfermedades cronicas y
disminuyen la calidad de vida, lo cual capta la
atencion de varios sectores laborales, en
particular el de educacion.

A medida que aumentan las exigencias
profesionales, los profesores experimentan un
mayor estrés, lo que puede impactar de manera
adversa en su bienestar fisico y mental.
(Huapaya, 2023, pag. 27). Al igual que otras
profesiones, los docentes enfrentan muchas
exigencias que generan un estrés significativo
en su trabajo diario. Desde planificar lecciones
hasta gestionar el comportamiento de los
estudiantes y evaluar su desempefio, las
funciones docentes implican responsabilidades
constantes que pueden ser agotadoras fisica y
emocionalmente, estos requisitos pueden
afectar su vida laboral y su bienestar general.
Numerosos estudios han mostrado que hacer
ejercicio de forma regular reduce los niveles de
cortisol (hormona asociada al estrés) y, a la
vez, fomenta la produccion de endorfinas,
conocidas como hormonas de la felicidad. Esto
no solo mejora el animo, sino que también da
una buena sensacion en general. Esta relacion
entre el ocio y la salud mental es
particularmente relevante para los maestros
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que, en su cotidiano, deben manejar muchos
retos y demandas.

Afirma también Piloso (2024) el estrés
constante puede traer problemas serios en los
docentes, como la presencia de fatiga cronica,
la falta de descanso adecuado, tension
muscular e incluso cambios en su estado
emocional. Por lo tanto, uno de los objetivos
para hacer vida més saludable como la préactica
regular de deporte se convierte en una eficaz
decisién para afrontar los factores de estrés y
cuidar la salud integral. Desde esta
perspectiva, la actividad fisica se presenta
como un instrumento importante en la
conciliacion entre el trabajo y la salud. Esta
investigacion también destaca la importancia
de la actividad fisica dentro de la calidad de
vida de los educadores, la disminucion del
estrés laboral y que tanto problema de salud
puede causar el sedentarismo. De acuerdo con
Rojas et al. (2023), En un entorno educativo
marcado por demandas constantes, es
fundamental adoptar medidas que fomenten la
salud integral de los docentes y contribuyan a
crear un ambiente laboral mas saludable y
sostenible.

Uno de los objetivos de este documento es
concientizar a la comunidad educativa de la
necesidad de construir una cultura que valore y
promueva estilos de vida saludables. La salud
de los docentes es, sin duda, uno de los
factores que influyen en la calidad del proceso
de ensefianza, pues el bienestar de los mismos
se traduce en su desempefio, y en consecuencia
en el aprendizaje de los alumnos. En la
implementacion de estos programas se busca
apoyar la realizacion de actividades de
esparcimiento y relajacion a fin de permitir que
los docentes tengan mayor conciencia sobre el
cuidado de su salud y bienestar, y, en
consecuencia, que se les presenten alternativas
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que se pueden poner en practica dentro y fuera
de las instituciones. De esta manera, se busca
fomentar un estilo de vida activo y saludable
que le ayude al profesor a equilibrar su
bienestar personal con sus responsabilidades
laborales.

La inactividad fisica y mental es una
probleméatica que pone en riesgo a los
profesores del turno de la tarde de la Unidad
Educativa Institucional. Esta falta de ejercicio
afecta no solo su condicion fisica, sino también
su estabilidad emocional y mental, generando
un impacto negativo en su productividad
laboral y calidad de vida. En un marco de
largas horas laborales con grandes demandas
del trabajo educativo, es importante desarrollar
pautas de movimiento de la vida diaria que
mitiguen el sedentarismo, asi como los efectos
de estrés y ansiedad. De igual manera, Barrios
& Navarrete (2024) sefialan que la actividad
fisica es un medio eficiente para alcanzar
objetivos personales y relacionados con la
salud, como el desarrollo muscular, la pérdida
de peso, la reduccion de grasa corporal y la
mejora de la autoestima. Esto hace referencia
no solo en lo fisico, sino que incluye e inspira
a tener un estilo de vida positivo y saludable
que es muy importante para los docentes a
nivel personal y profesional. Para los
profesores, estos avances se traducen en la
presencia de un mejor estado de &nimo, un
sentimiento positivo respecto a si mismos y
una mayor facilidad para dictar clases.

En el ambito de la educacién, los docentes no
solo desempefian un papel importante en el
desarrollo académico de sus estudiantes, sino
que tambien se convierten en una figura
importante para ellos. Fomentar elecciones de
estilo de vida saludables entre ellos no solo
ayuda a mejorar su salud, sino que también los
aprecia como modelos a seguir para los

Pagina 184

estudiantes. Al respecto Vazquez (2022),
citando la teoria de aprendizaje social de
Bandura, expresa que, en el marco del
aprendizaje por imitacion, es necesario que
haya al menos dos personas implicadas en el
proceso: una que actia como modelo de
comportamiento a seguir y otra que lo imita.
Se trata de que aprendemos observando a otras
personas y reproduciendo lo que hacen. Los
nifilos aprenden por imitacion las conductas
que observan en los adultos. Existen muchos
consejos que son Utiles para que los
educadores lleven una vida més saludable. Uno
de ellos es cuidar la dieta evitando todo tipo de
alimentos ultra procesados o con elevados
niveles de azlcares refinados porque son de
muy poco o de ningun valor nutricional.
También es esencial hidratarse bien, puesto
que permite que el organismo funcione
adecuadamente y se recupere mas rapido
después del ejercicio. Como se menciono
antes, estas recomendaciones son faciles de
aplicar en el dia a dia y da un gran salto hacia
una mejor calidad de vida.

Una recomendacion adicional es seleccionar
una actividad de ocio que sea agradable, como
caminar, nadar o trotar. lgualmente, tratar de
incluir actividad fisica en las labores
cotidianas, mejor si es en el medio ambiente,
no solo facilita el movimiento que el
organismo requiere, sino que ademas permite
oxigenar el cerebro y aliviar el estrés. Esto es,
sobre todo, importante para los profesores que
deben poseer despejo mental y concentracion
para atender de forma precisa a sus multiples
responsabilidades educativas. Los profesores
deben tener presente que su salud es un factor
que incide en su ejercicio profesional. Al dejar
de lado estas conductas inapropiadas, no solo
cuidan su integridad, sino que también
potencian su capacidad de ensefiar y su figura
como referente para sus estudiantes,



Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 6 No. 4
Abril del 2025

considerando que tienen la responsabilidad de
motivarlos a ser mas saludables.

Segln la Organizacion Mundial de la Salud
(2022), la salud mental es un estado de
bienestar que permite a las personas afrontar
las tensiones cotidianas, desempefarse de
manera efectiva y contribuir positivamente a
su comunidad. Por ello, los docentes que
priorizan su salud mental se encuentran en una
posicién mas favorable para llevar a cabo su
labor educativa con eficiencia. Ademaés, es
crucial para el bienestar general interactuar con
personas positivas y mantener relaciones
sociales saludables. Los profesores pueden
beneficiarse al establecer conexiones con
colegas y amigos que les brinden energia
positiva y con quienes compartan intereses
comunes. Estas relaciones funcionan como una
red de apoyo emocional y profesional,
ayudando a reducir el estrés y fortaleciendo su
bienestar integral.

Por ultimo, es fundamental que los maestros
prioricen la prevencion y el autocuidado.
Realizar chequeos médicos periddicos permite
detectar problemas de salud de manera
temprana y tomar medidas adecuadas para
abordarlos. Este habito de monitorear la salud
es una inversién a largo plazo, asegurando que
los docentes se mantengan activos y en
condiciones Optimas para cumplir con sus
responsabilidades. Considerando estos
aspectos, queda claro que promover la accion
muscular es un instrumento necesario para
optimizar la calidad de vida de los docentes v,
al mismo tiempo, mejorar el entorno
educativo. De tal forma que al implementar
estrategias que fomenten el bienestar fisico y
mental de los educadores no solo le beneficia a
nivel personal, sino que también impacta de
forma positiva en los estudiantes y en el
ambiente educativo en general.
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Consideraciones tedricas sobre la actividad
fisica y la salud fisico y mental de los docentes

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS)
caracteriza la actividad fisica como "todo
movimiento del cuerpo generado por los
musculos esqueléticos, con el correspondiente
uso de energia” (2022). Esto significa que
cualquier tipo de movimiento cuenta como la
accion muscular y su préactica habitual puede
contribuir a mantener una buena salud fisica,
reduciendo el riesgo de enfermedades
cardiovasculares y otros padecimientos. Incluir
ejercicio fisico en el dia a dia posibilita a los
profesores no solo potenciar su salud global,
sino también gestionar de manera mas efectiva
el estrés, un elemento esencial en el ambiente
educativo.

Para promover un modo de vida sano, la OMS
sugiere que los adultos de 18 a 64 afios lleven
a cabo entre 150 y 300 minutos de ejercicio
moderado, o entre 75 y 150 minutos de
ejercicio intensivo semanalmente, sin importar
si padecen alguna enfermedad crénica o
discapacidad. Estas sugerencias enfatizan la
relevancia de que los adultos, incluyendo a los
maestros, lleven una vida constante para
asegurar un estado ideal de salud fisica y
mental. No obstante, estas recomendaciones,
segun los datos del Instituto Nacional de
Estadistica y Censos (INEC) sefialan que cerca
de 1.7 millones de adultos de 18 a 69 afios en
el pais llevan a cabo una actividad fisica
insuficiente (2022). Esto demuestra una
ausencia de cultura deportiva en la comunidad,
lo que podria impactar de manera adversa en
los patrones de vida de las generaciones
venideras. Como los profesores son referentes
palpables para los alumnos, poseen la
posibilidad de impactar de manera positiva en
esta cultura, evidenciando la importancia de la
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practica de ejercicio como componente de un
estilo de vida sano.

De la misma forma la actividad fisica también
rescata un papel fundamental en la salud
mental. La OMS ademaés define la actividad
fisica la como, un estado de salud mental que
posibilita a las personas manejar los momentos
de tensiébn de la vida, potenciar sus
capacidades, aprender y laborar de manera
correcta, y aportar a su comunidad (2022). Un
docente que cuida de su salud mental esta
mejor preparado para afrontar los desafios
diarios de la ensefianza y, como resultado,
puede ofrecer una orientacion y apoyo mas
efectivos a sus estudiantes, creando un
ambiente educativo mas positivo.

La actividad fisica y mental de los profesores
es un elemento crucial para cumplir con sus
responsabilidades educativas y pedagogicas,
por consiguiente, también es un elemento
esencial en la calidad del proceso de
ensefianza. En la Unidad Educativa
Institucional se han sefialado algunos indicios
que sugieren la existencia de problemas
relacionados con el sedentarismo, esto les
cansa y les genera estrés, lo que influye de
forma negativa en la salud y la productividad
de los docentes. Se esta consciente que el
ejercicio fisico es una de las actividades que
ayuda a prevenir enfermedades y a mejorar el
estado fisico y emocional de una persona. No
obstante, su uso en el contexto educativo es
casi nulo debido al gran volumen de
responsabilidades y poca atencién activa hacia
los intereses particulares. Por lo tanto, es
necesario investigar la correlacion de ejercicio
en los docentes de esta institucion y poder
proponer alternativas que promuevan un estilo
de vida adecuado y sustentable en el tiempo de
ocio. En términos generales, este estudio tiene
como objetivo examinar cémo la actividad
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fisica afecta la calidad de vida del personal
docente, particularmente en relacion con su
papel en la prevencion de problemas de salud,
control del estrés laboral y mejora de la
productividad profesional en la U.E.I.

Metodologia

Esta investigacion utiliza un enfoque mixto, es
decir, el uso de métodos cualitativos y
cuantitativos con el fin de obtener un
entendimiento méas profundo del fenémeno. Se
plantea que la combinacion de diferentes
métodos constituye una estrategia que no solo
profundiza en el tema, sino que permite
integrar y sustentar de manera objetiva toda la
evidencia referente a los efectos que la practica
de actividad fisica tiene sobre el bienestar de
los profesores. Se elabora el enfoque tedrico a
partir de un andlisis de la actividad fisica y la
salud de los docentes desde el punto de vista
de la literatura cientifica. Este andlisis es (til
para definir conceptos que nos permita
contextualizar los resultados y asegurarnos que
estos son coherentes con otras investigaciones,
en este caso, la validez del estudio.

Por otro lado, las metodologias empiricas se
evidencian mediante la aplicacion de encuestas
destinadas a recopilar informacion sobre con
qué frecuencia y durante cudnto tiempo se
realizo6 la actividad fisica y su intensidad entre
los docentes. Estas encuestas tienen preguntas
de seleccion multiple y preguntas cerradas con
escalas fisicas y mentales validadas que
capturan la condicién general de los
participantes. Se llevd a cabo el analisis del
indice de fiabilidad de los instrumentos
disefiados para realizar la medicion, mediante
el coeficiente Alfa de Cronbach, con la
intencion de evaluar la fiabilidad de las escalas
de medida utilizadas para las magnitudes
observables.
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Es importante sefialar que los métodos
estadisticos aplicados en el analisis de los
datos  recopilados incluyeron  técnicas
descriptivas como desgloses de datos y célculo
de promedios en medias y modas para resumir
la demografia de los profesores. En esta
perspectiva, el rango de edad de los
participantes es mayormente entre 31 y 40
afios. Ademés, se realizaron anélisis
inferenciales para examinar la relacion entre
las actividades fisicas y el bienestar general de
los participantes y para establecer tendencias
notables y patrones relevantes que son
importantes para el estudio.

Esta investigacion se clasifica como aplicada,
con un enfoque tanto cuantitativo como
cualitativo, con esto se busco desarrollar
soluciones practicas que fomenten entre los
docentes un estilo de vida saludable,
destacando los beneficios de la actividad fisica
en areas como el desarrollo muscular, la
pérdida de peso, el incremento de la
autoestima y la reduccion del estrés. Los
hallazgos no solo aspiran a potenciar la salud
integral de los docentes, sino también a
mejorar su rendimiento profesional en el
ambiente de trabajo. La encuesta se llevo a
cabo entre los 22 profesores de la Unidad
Educativa, ubicada en la ciudad de Quito, que
trabajan durante la jornada vespertina y
algunos también durante la seccion matutina,
constituyendo de esta manera el 100% de los
participantes en la encuesta.

En este estudio, se analiza la frecuencia,
duracion e intensidad de la actividad fisica
realizada por los docentes. De igual manera,
abarca el estado global de salud fisica y mental
de los maestros, considerando elementos como
la existencia de enfermedades, el grado de
estres, el cansancio, el estado emocional y su
influencia en el rendimiento laboral y la
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calidad de vida. A partir de las variables y
factores asociados al bienestar mental y fisico,
se ha proporcionado bases para posteriores
investigaciones, adecuacion de espacios para la
actividad fisica, dentro de la institucion en que
se puedan desarrollar actividades tales como:
eventos deportivos, organizacion de caminatas,
torneos, actividades de relajacion entre otras
actividades que fomenten habitos saludables y
sobre todo una cultura institucional.

Resultados y Discusion

El estudio realizado nos ofrece una vision
general de los docentes de la institucion en
relacion a sus habitos de actividad fisica
respecto a la salud mental y fisica. Se busco
identificar cuantos docentes realizan ejercicio
de manera habitual, que tipo de actividad lo
realizan, el tiempo que lo dedican a la misma 'y
de qué manera perciben el impacto en su
bienestar integral.

Tabla 1. Datos generales de los docentes

Categoria Subcategoria Porcentaje
Sexo Femeni_no 72,7%
Masculino 27,3%
Bachillerato 9,1%
. . Superior 59,1%
Nivel que imparte Media 22.7%
Elemental 13,6%
Mas de 20 afios 18,2%
Afios de experiencia De 11220 fﬁos 59.1%
De 6 a 10 afios 4,5%
Menos de 5 afios 18,2%
Mas de 50 afios 22,7%
Edad 41 a 50 afios 27,3%
31 a 40 afios 31,8%
Menos de 30 afios 18,2%

Fuente: Elaboracién propia

El analisis revel6 que la mayoria de los
docentes se encuentra en la etapa de madurez
laboral, con una distribucion relativamente
equilibrada entre los distintos grupos, es asi
como el 77.3 % ejerce la profesion por méas de
11 afos, el grupo mayoritario se encuentra
entre 31 a 40 afos, representando el 31.8 % de
la poblacion encuestada, le sigue un 27.3 % en
el rango de 41 a 50 afios. A razon de la
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homogeneidad de las condiciones laborales de
los participantes los resultados hallados
validan la investigacion, por cuanto, un
aspecto clave para evaluar el impacto en el
estado de salud fisico y mental de los
profesores, se evidencia que la mayoria de los
docentes son mujeres (72.7%), y el mayor
porcentaje de los encuestados desempefia su
labor en educacion basica superior (59.1 %)
seguidos por aquellos que trabajan en
educacion bésica media (22.7%).

Tabla 2. Fundamentos Tedricos

Enunciado Respuesta Porcentaje
La actividad fisica reduce el Si 81,8%
estrés y la ansiedad No 18,2%
o No estoy seguro 13,6%

La institucion promueve la

actividad fisica No 45,5%
Si 40,9%
El ejercicio ayuda a mejorar la No estoy seguro 13,6%
salud fisica No 45.5%
Si 40,9%

Fuente: Elaboracién propia

El andlisis de la encuesta realizada a 22
docentes refleja  percepciones divididas
respecto a los beneficios del ejercicio y del rol
institucional en la promocion de la actividad
fisica. Un 455% de los encuestados
consideran que el ejercicio no ayuda a mejorar
la salud fisica (s.f.), mientras que un 40,9%
opina lo contrario y un 13,6% no esta seguro.
En relacion al impulso institucional para la
actividad fisica, los resultados son similares,
con un 45,5% que creen que la institucién no
la fomenta, un 40,9% que opinan que si lo hace
y un 13,6% indeciso. Sin embargo, hay un
consenso mayoritario respecto a como influye
en la disminucion del estrés y la ansiedad la
actividad fisica, ya que el 81,8% de los
docentes creen que contribuye positivamente,
mientras que solo un 18,2% consideran que no
lo es asi. Estos resultados sugieren la
necesidad de estrategias institucionales mas
efectivas para promover la actividad fisica y
concienciar sobre sus beneficios para la salud.
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Tabla 3. Nivel de actividad fisica

Categoria Opcién Porcentaje
Otros 9,1%
¢;Doénde realiza actividad | En gimnasio 13,6%
fisica? En parques 36,4%
En casa 54,5%
Mas de 60 minutos 13,6%
Tiempo que dedica Entre 30 y 60 minutos 50,0%
Menos de 30 minutos 36,4%
Otros 4,5%
En equipo 22,7%
Tipo de actividad fisica | Gimnasio 18,2%
Correr 9,1%
Caminar 63,6%
5 0 mas dias por semana 22, 7%
Frecuencia semanal 3-4 dias a la semana 22,7%
1-2 dias a la semana 36,4%
Nunca 18,2%

Fuente: Elaboracién propia

A partir del andlisis de la actividad fisica
(A.F.) en la encuesta realizada a 22 docentes
revela patrones significativos en la frecuencia,
tipo, duracién y lugar donde realizan ejercicio.
Un 81,8% de los encuestados describe realizar
algun tipo de actividad fisica, mientras que un
18,2% no practica ninguna. La frecuencia de
gjercicio varia, con el 36,4% ejercitandose
entre 1-2 dias a la semana y el resto
distribuyéndose equitativamente entre 3-4 dias
(22,7%) y 5 0 mas dias por semana (22,7%).

En cuanto al tipo de actividad, caminar es la
opcién mas popular (63,6%), seguido por el
gjercicio en equipo (22,7%) y el gimnasio
(18,2%), mientras que correr y otras
actividades tienen menor preferencia. La
duracion del ejercicio también varia: el 50%
dedica entre 30 a 60 minutos por sesion, un
36,4% menos de 30 minutos, y solo un 13,6%
méas de una hora. Respecto al lugar donde se
realiza la actividad fisica, la mayoria prefiere
gjercitarse en casa (54,5%), seguido de parques
(36,4%) y gimnasios (13,6%), con un 9,1%
que opta por otros espacios. Estos resultados
sugieren ser favorecedores para fomentar en
los docentes su frecuencia y duracion,
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promoviendo alternativas accesibles y variadas
para mejorar su bienestar.

Tabla 4. Estado emocional

Categoria Opcidén Porcentaje

Otros 13,6%

Sintomas de estrés Cansancio extremo. 40,9%

. . Falta de concentracién 45,5%
identificados —

Irritabilidad 40,9%

Insomnio 40,9%

¢La actividad fisica No he notado diferencia 0,0%

mejora tu estado de No 4,5%

animo? Si 95,5%

Muy estresante 13,6%

Estresante 22,7%

Nivel de estrés actual Medio estresante 31,8%

Poco estresante 27,3%

Nada estresante 4,5%

Fuente: Elaboracién propia

El analisis de la encuesta muestra que el estrés
es un sentimiento comun entre los docentes.
De los encuestados, el 31.8% dijo que sus
niveles de estrés eran moderados, el 22.7%
afirmd que sus niveles eran 'estresantes' y el
13.6% dijo que sus niveles eran 'muy
estresantes’. Sobre estas cifras se destaca la
existencia de estrés en el sector educativo y se
sefiala la necesidad urgente de implementar
medidas para ayudar a los docentes a afrontar
esta carga emocional y disminuirla. Solo un
4,5% reporta no sentir estrés, mientras que un
27,3% lo percibe como "poco estresante”, esto
sugiere que la mayoria de los participantes en
la encuesta experimenta algin grado de estrés
en su vida profesional o personal.

A pesar de los niveles de estrés elevados
reportados, se observa consenso sobre los
beneficios que la actividad fisica brinda a la
salud mental. Un 955% de los docentes
sostiene que el ejercicio mejora su estado de
animo, mientras que solo un 4.5% cree que no
tiene ningdn efecto. Nadie de los encuestados
menciond no notar ningun tipo de cambio, lo
que apoya la teoria de que la actividad fisica
contribuye de una manera positiva al bienestar
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emocional. Estos hallazgos resaltan la
necesidad de la preocupacion por el ejercicio
fisico como una de las estrategias mas
importantes para facilitar la salud mental de los
profesores.

Los sintomas més frecuentes de estrés incluyen
falta de concentracion (45,5%), insomnio
(40,9%), irritabilidad (40,9%) y cansancio
extremo (40,9%). Ademas, un 13,6% reportd
otros sintomas no especificados. Estos
resultados enfatizan la  necesidad de
implementar  estrategias  efectivas  para
gestionar el estrés en el &mbito educativo.

Finalmente, el 90,9% de los encuestados
destaca que el ejercicio ayuda a mitigar las
dolencias asociadas, a diferencia del 4,5% que
asegura que no tiene ningun efecto, y el
restante 4,5% que no sabe qué pensar. Estos
resultados sirven para poner enfasis en el
desarrollo de programas que practiquen la
actividad fisica dentro de la escuela para
disminuir el estrés y los problemas de calidad
de vida de los docentes.

Tabla 5. Exigencia metodoldgica

Categoria Opcidén Porcentaje
Falta de interés 27,3%
Dificultades para Falta de tiempo 59,1%
participar No estoy seguro 4,5%
Otras 4,5%
Participa en actividad St 90,9%
- No 4,5%

fisica

No estoy seguro 4,5%
Caracteristicas Acceso a un instructor 36,4%
metodoldgicas Horarios flexibles 54,5%
valoradas Otros 0,0%

Fuente: Elaboracién propia

Segun la encuesta realizada entre los docentes
sobre la ejecucion de programas de actividad
fisica, hay una considerable disposicion a
participar (90,9%) que se ve obstaculizada por
restricciones como la falta de tiempo (59,1%)
y la falta de interés (27,3%). En referencia a
esto, muchos docentes sugieren que, para
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mejorar su participacion, son esenciales
horarios  flexibles (54,5%), instalaciones
adecuadas (50%), disponibilidad de un
entrenador (36,4%) y actividades en equipo
(22,7%), lo que muestra que tanto las
instalaciones como la formacién profesional
son muy importantes. Mientras que algunos,
incluidos algunos que hacen ejercicio
regularmente, se quejan de la falta de dinero
(4,5%), la abrumadora mayoria si ve
beneficios econdmicos asociados con el
ejercicio. Esto indica que proporcionar a tales
participantes alternativas razonables dentro de
su horario laborar e incorporar técnicas
motivacionales deberia aumentar
significativamente su bienestar general y sus
estandares de vida. La base de estas
conclusiones pide una mejor comprension de
los medios a través de los cuales se puede
fomentar el ejercicio entre el personal
educativo, asi como el desafio de proporcionar
condiciones adecuadas que permitan equilibrar
el trabajo con la actividad fisica. Los
resultados de la encuesta realizada indican que
los habitos revelan que los participantes, los
docentes en este caso, han mostrado un
particular entusiasmo por hacer ejercicio
(90,9%), sin embargo, la falta de tiempo
suficiente (59,1%) y la falta de instalaciones
adecuadas (50%) parecen ser los impedimentos
mas graves hacia esto.

Propuesta de implementacion de un manual
estrategico para fortalecer la actividad fisica
en los docentes.

Ante esta realidad, se propone la adecuacion de

areas dentro de la institucion destinadas a la
practica de ejercicio, permitiendo la
incorporacion de rutinas de pausas activas y
gjercicios simples antes o después de la
jornada laboral. Igualmente, la coordinacién de
acontecimientos deportivos y de ocio, tales
como caminatas y torneos, promoverd la
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participacion y potenciard el bienestar del
equipo educativo. La aplicacion de estas
tacticas no solo favorecerd la mejora de la
salud fisica y mental de los profesores, sino
que también fomentard una cultura escolar
enfocada en el bienestar y la adopcion de
costumbres saludables, influyendo de manera
positiva en su rendimiento y calidad de vida, a
través de la ejecucion de las actividades
siguientes.

Validacion de las actividades innovadoras.
Para garantizar la validacion de la propuesta,
se entrevistod a tres expertos de la asignatura,
este proceso tuvo como objetivo evaluar la
pertinencia, viabilidad y que impacto
ocasionaria con las actividades innovadoras
planteadas, asegurando su adecuacién a las
necesidades del personal docente y su impacto
positivo en la institucién, cumpliendo los
siguientes pasos:

Elaboracion de la propuesta

Definir el objetivo de la consulta
Elaboracion del cuestionario de la entrevista
Seleccion de los expertos

Aplicar de la entrevista

Analizar de los resultados

Reajuste de la propuesta con las
observaciones y recomendaciones

Cada experto fue entrevistado individualmente,

respondiendo al cuestionario y proporcionando
observaciones sobre la viabilidad de las
actividades, también se discutieron posibles
mejoras y ajustes para optimizar la propuesta.
Tras la recopilacién de las respuestas, se
realizd un analisis comparativo para identificar
coincidencias y diferencias en las opiniones de
los expertos. Se resaltaron los aspectos mejor
valorados se identificaron areas que requerian
ajustes. Los expertos coincidieron en que la
propuesta es pertinente y viable, destacando
los siguientes puntos:

VVVYYVYVY



Cienciay Educacién
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 6 No. 4
Abril del 2025

Tabla 6. Propuesta de manual estratégico para fortalecer la actividad fisica en los docentes

Actividad

Objetivo

Acciones

Formas de evaluacién

Adecuacion de los espacios
para desarrollo de
actividades fisicas

Garantizar espacios seguros y
adecuados dentro de la institucion
para la actividad fisica

Identificacion de &reas abiertas o cerradas
de la institucién para su adecuacién
Mantenimiento periddico de los espacios

Revision de las condiciones de
los espacios

Entrevista de satisfaccion de los
participantes

Registro de uso de los espacios

Organizacion de eventos
deportivos

Fomentar la integracion del personal
docente y administrativo

Elaboracion de un calendario mensual de
actividades deportivas

Organizacion de sesiones de relajacion
Promocidn de eventos deportivos u
actividades recreativas dentro de la
institucion

Registro de participacion en los
eventos

Entrevista de percepcion sobre el
impacto de los eventos

Reporte de organizacién
ejecucién de actividades

Implementacion de rutinas de
ejercicios en el entorno
laboral

Promover hébitos saludables
mediante ejercicios simples antes o
después de la jornada laboral

Disefio de rutinas en coordinacion con
especialistas en salud ocupacional.
Capacitacion del personal sobre los
beneficios del ejercicio
Implementacién de sesiones guiadas en
horarios especificos

Registro de asistencia a las
actividades

Evaluacion periédica del impacto
en el bienestar del personal
Testimonio de los participantes

Fomentar habitos saludables
dentro de la cultura
institucional

Incorporar la actividad fisica como
elemento clave en la cultura
organizacional

Campafias de sensibilizacion sobre
actividad fisica y salud.
Implementacién de programas de
formacion en habitos saludables
Establecimiento de incentivos para
fomentar la participacion

Anélisis de la participacion en
campafias y programas.
Encuestas de percepcion sobre la
cultura institucional
Comparacién de indicadores de
bienestar antes y después de la
implementacion

Implementacion de pausas
activas en la jornada laboral

Reducir el estrés y mejorar la
productividad del personal mediante
pausas activas programadas

Disefio de estrategias de pausas activas
con ejercicios de relajacion.

Integracion de las pausas activas en la
rutina laboral

Capacitacion del personal para su correcta
ejecucion.

Registro de la frecuencia de las
pausas activas.

Entrevistas sobre reduccion del
estrés y aumento de
productividad.

Observacion del impacto en el
desempefio laboral

Taller de manejo del estrés

Brindar herramientas para la gestion
del estrés y mejorar la concentracion
en el trabajo

Realizacion de talleres con especialistas
en manejo del estrés.

Précticas guiadas de meditacion y
respiracion

Implementacién de estrategias de
relajacion para la rutina laboral

Encuestas de percepcion sobre la
reduccion del estrés.

Registro de asistencia a los
talleres

Observacion del impacto en la
actitud y desempefio laboral

Creacion de espacios de
relajacion en la Institucion

Proporcionar un area de descanso
que ayude a reducir la fatiga mental y
mejorar el bienestar

Adecuacion de un espacio con elementos
relajantes (mdsica, suave, aromaterapia,
sillones comodos)

Disponibilidad de materiales como libros
de relajacién, crucigramas, razonamiento,
0 ejercicios de respiracion.

Uso programado del espacio durante la
jornada laboral

Encuesta sobre la efectividad del
espacio

Registro del uso del area de
relajacion.

Observacion de cambios en el
estado de &nimo del personal

Sesiones guiadas de técnicas
de respiracion y relajacion

Disminuir la ansiedad y mejorar la
concentracion a través de ejercicios
de respiracion y relajacion

Programacion de sesiones breves de
respiracion y relajacién guiada
Capacitacion a los docentes en técnicas
que puedan aplicar de manera auténoma.
Incorporar de estas sesiones en momentos
estratégicos del dia

Encuesta sobre la utilidad de las
técnicas aplicadas.

Registro de participacion en
sesiones.

Evaluaciones cualitativas del
impacto en la salud mental de los
docentes.

Fuente: Elaboracién propia

» Adecuacion de espacios para el desarrollo
de actividades fisicas.
Se propone la creacion y adecuacion de
areas especificas dentro de la institucion
destinadas a la realizacion de actividades

garantizando su uso regular por parte del
personal docente y administrativo.

» Organizacion de eventos deportivos y

recreativos.

Se diseflard un calendario anual que
incluya diversas actividades deportivas y
recreativas, como caminatas, torneos y
sesiones de relajacion. La ejecucion de

fisicas. Estos espacios deberan contar con
condiciones  Optimas de seguridad,
accesibilidad e infraestructura adecuada,
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estas iniciativas buscard fomentar la
participacion de toda la comunidad
educativa, promoviendo la integracion y el
bienestar fisico y mental de los docentes.
Estas actividades no solo fortaleceran el
espiritu de equipo, sino que también
contribuirdn a crear un entorno laboral
mas saludable y motivador.

> Implementacion de rutinas de ejercicio en
el entorno laboral.
Se estableceran programas de ejercicios
simples que puedan realizarse antes o
después de la jornada laboral. Estas rutinas
se diseflardn en coordinacion  con
especialistas en salud  ocupacional,
garantizando que sean efectivas y se
adapten a las necesidades y demandas del
personal docente. Esto asegurara que los
gjercicios sean accesibles, préacticos y
beneficiosos para mejorar el bienestar
fisico y mental de los profesores.

» Fomento de hébitos saludables dentro de
la cultura institucional.
Se promovera una cultura organizacional
gue reconozca la actividad fisica como un
elemento fundamental para el bienestar de
los docentes. Para lograrlo, se llevaran a
cabo campafias de concienciacion,
programas de capacitacion y acciones
concretas que fomenten habitos de vida
saludables. Estas iniciativas buscan crear
un entorno que priorice la salud integral de
los profesores, fortaleciendo su
compromiso con el autocuidado y su
desempefio laboral.

> Implementacion de pausas activas en la
jornada laboral.
Se disefiaran e implementaran estrategias
de descansos activos, que incluiran
dindmicas grupales y actividades de
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relajacion, con el propoésito de reducir el
estrés y mejorar la productividad. Estas
actividades se integraran de manera
organizada en la jornada laboral,
proporcionando un enfoque sostenible
para fomentar la salud fisica y mental
tanto del personal docente como
administrativo. Esta iniciativa busca crear
un equilibrio entre las responsabilidades
laborales y el bienestar integral,
contribuyendo a un ambiente de trabajo
mas saludable y eficiente.

Conclusiones

El desarrollo de esta investigacion resulta
relevante porque corrobora que el desempefio
de los profesores de la Unidad Educativa
“Abdon Calderon" esta relacionado con la
practica de actividad fisica y su estado
emocional. A través de la construccion de un
solido marco teorico, quedd claro que la
practica regular de estas actividades produce
una mejora importante en la salud, el bienestar
y la productividad del personal docente, que, a
su vez, afecta positivamente la calidad de la
educacion brindada. En cuanto al diagndstico,
el estudio de la condicién mental y fisica de los
docentes revelo varios problemas derivados de
un estilo de vida sedentario, estrés y
sobrecarga laboral. Ademas, se examinaron las
barreras personales, laborales e incluso
culturales para la adopcién de alguna forma de
gjercicio fisico en su vida cotidiana. La falta de
tiempo, las condiciones institucionales y los
requerimientos laborales emergieron como los
principales obstaculos.

Con base en estos hallazgos, se disefid un
programa integral de ejercicio para promover
habitos saludables entre los profesores. Este
programa consiste en la incorporacion de
diferentes actividades fisicas y recreativas que
mejoran el bienestar, tales como pausas
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activas, talleres e incluso competiciones
deportivas.

Se analizd la posibilidad de poner en marcha
esta propuesta considerando, por un lado, los
recursos existentes y, por el otro, las
necesidades de la institucion, los beneficios
que se esperaban obtener y las singularidades.
Como en toda investigacion, se tuvieron
opiniones basadas en la experiencia de
gjecucién, que a partir de un trabajo
colaborativo se transforman en tendencias para
enriquecer la rutina diaria, como introducir
ejercicios simples antes y después de la
jornada laboral como métodos de prevencion a
los efectos del estrés laboral. En conclusion, la
implementacién de este programa representa
una estrategia viable y efectiva para mejorar la
salud fisica y mental de los docentes,
promoviendo un entorno laboral mas saludable
y productivo.
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