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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como proposito central establecer la relacion existente
entre la actividad fisica y el estrés laboral en los docentes de educacion secundaria de la
institucion educativa N° 16210, ubicada en Utcubamba. En cuanto a la metodologia, se
trabajo bajo un enfoque de tipo basico, sustentado en el paradigma cuantitativo, con un
disefio no experimental y un nivel correlacional. La muestra quedé conformada por un total
de 30 docentes de nivel secundario, a quienes se les aplicaron como instrumentos dos
cuestionarios estandarizados. En lo que respecta a los hallazgos mas relevantes, los resultados
evidenciaron un coeficiente de correlacion de Spearman de -0.917* acompafiado de un nivel
de significancia de 0.000, lo cual confirma la existencia de una relacion inversa muy fuerte
entre ambas variables analizadas. Dicho resultado concluy6 que la reduccion en la practica de
actividad fisica por parte de los docentes se vincula estrechamente con el incremento de los
niveles de estrés laboral, reflejando una tendencia en la limitada actividad corporal se asocia

con mayores cargas emocionales y psicologicas en el entorno educativo.

Palabras claves: Actividad fisica, estrés laboral, docentes.



ABSTRACT

The main purpose of this research was to establish the relationship between physical
activity and work-related stress among secondary school teachers at Educational Institution
N° 16210, located in Utcubamba. In terms of methodology, a basic approach was used, based
on the quantitative paradigm, with a non-experimental design and a correlational level. The
sample consisted of a total of 30 secondary school teachers, who were given two standardized
questionnaires. Regarding the most relevant findings, the results showed a Spearman
correlation coefficient of -0.917 accompanied by a significance level of 0.000, which
confirms the existence of a very strong inverse relationship between the two variables
analyzed. This result concluded that the reduction in physical activity among teachers is
closely linked to increased levels of work-related stress, reflecting a trend in which limited
physical activity is associated with greater emotional and psychological burdens in the

educational environment.

Keywords: Physical activity, work-related stress, teachers.
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INTRODUCCION

En el escenario internacional contemporaneo, la relacion entre la actividad fisica y el
bienestar psicoldgico de los docentes ha adquirido una relevancia creciente, particularmente
tras la irrupcion de la pandemia por COVID-19, que reconfiguro radicalmente las dinamicas
laborales y educativas. Segun Mercier et al. (2021), durante la primera fase de confinamiento,
el 80 % de los docentes de educacion fisica manifestaron sentirse menos efectivos al impartir
clases de manera remota, mientras que solo el 37 % recurrio a la instruccion mediante videos
y apenas un 43 % asigno trabajos obligatorios a sus estudiantes, este panorama reflejé un
entorno profesional cargado de incertidumbre, falta de preparacion tecnoldgica y aislamiento

profesional, factores que se vinculan directamente con altos niveles de tension laboral.

Asu vez, el estudio de Webster et al. (2021) plantea que, a pesar del reconocimiento
del ejercicio como elemento esencial para la salud publica, la actividad fisica disminuy6
considerablemente durante el confinamiento, generando una presién adicional sobre los
docentes de educacion fisica al verse imposibilitados de alcanzar los estandares nacionales.
De hecho, investigaciones previas evidenciaron que incluso en contextos presenciales
tradicionales, menos del 50 % del tiempo de clase era destinado a actividades fisicas

moderadas 0 vigoros.

Estas limitaciones estructurales no solo afectaron a los estudiantes, sino que también
impactaron negativamente en la salud mental de los docentes. Segun Gonzalez et al. (2022),
muchos profesores vivenciaron sentimientos de vulnerabilidad, frustracion y agotamiento
emocional ante la necesidad de adaptar en tiempo récord sus estrategias pedagogicas sin
contar con apoyos institucionales adecuados. En esta linea, el estudio de Rivera et al. (2023)
reporta que aproximadamente el 61,7 % de los docentes evaluados presentd niveles elevados
de estrés laboral, en gran medida atribuibles a la sobrecarga digital y a la incompatibilidad

entre las demandas del trabajo remoto y la vida personal.
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Finalmente, el articulo de Fernandez et al. (2023) confirma esta problematica al
sefalar que el 54,1 % de los docentes reconoci6 haber incrementado sus niveles de
sedentarismo durante la pandemia, lo que, en combinacion con el aumento del estrés,
representa un riesgo significativo para su salud fisica y mental. De este modo, se configura un
contexto internacional donde el deterioro del bienestar laboral docente esta estrechamente
vinculado con la disminucion de la actividad fisica, la exposicion sostenida a factores
estresantes y la escasa preparacion institucional para enfrentar situaciones de emergencia

educativa global.

En el escenario nacional, el ejercicio de la docencia ha evidenciado ser una de las
profesiones mas afectadas por el estrés laboral, especialmente en contextos de alta demanday
recursos limitados. El estudio realizado por Berrocal (2023) en la region Ayacucho revel6 que
el 44.4% de los profesores presentaron niveles altos y medios de estrés laboral, lo cual
impact6 negativamente en su bienestar psicologico, que se encontrd en niveles bajos en el
79.0% de los evaluados, esta situacion fue atribuida a la sobrecarga laboral, las tareas
administrativas adicionales, la escasa infraestructura escolar y la falta de condiciones
laborales Gptimas, lo cual genera un desgaste profesional considerable en los docentes, la
investigacion destaca que el estrés laboral explicé el 39.9% de la variabilidad en el bienestar
psicoldgico, lo que pone de manifiesto la gravedad del fendmeno en el &mbito educativo

peruano.

Asimismo, el estudio de Berrocal (2023) remarca que durante el periodo pandémico,
la labor docente se intensifico debido a la repentina transicion a la ensefianza virtual,
generando mayores exigencias tecnoldgicas y pedagdgicas para las cuales muchos docentes
no estaban preparados; este cambio repentino, sumado al incremento de funcionesy a la
responsabilidad de atender no solo los contenidos curriculares sino también las necesidades

socioemocionales de los estudiantes, aumento los factores estresantes en el ejercicio

16



profesional, las condiciones de trabajo inadecuadas y la falta de soporte institucional
incidieron negativamente en su salud mental y motivacion laboral, lo cual agrava ain mas el

panorama.

Por otro lado, la actividad fisica, considerada un factor protector frente al estrés, se
encuentra insuficientemente promovida entre el personal docente. Segun el estudio de
Cordova (2021), solo el 22.4% de los docentes encuestados en una institucion educativa de
Lima afirmaron realizar actividad fisica de manera regular, mientras que un 41.8% manifesto
no practicar ningun tipo de ejercicio. Este bajo nivel de practica fisica se relaciona con las
largas jornadas laborales, la falta de espacios adecuados y la escasa conciencia institucional
sobre su importancia para la salud integral del docente. Dicha situacion no solo compromete
su bienestar fisico, sino también su estabilidad emocional, al limitar las estrategias de

afrontamiento saludables frente a las demandas profesionales.

Estos datos nacionales reflejan una problematica urgente y compleja: los docentes
peruanos enfrentan altos niveles de estrés laboral sin contar con mecanismos adecuados de
contencidn fisicay emocional, la limitada incorporacion de la actividad fisica en su estilo de
vida revela una brecha significativa en las politicas de salud ocupacional dentro del sector
educativo; por tanto, abordar esta doble problematica desde una perspectiva articulada se
vuelve imprescindible para promover condiciones laborales saludables y sostenibles en la

comunidad docente.

En el contexto local, los docentes de educacion secundaria de la Institucion Educativa
N° 16210, ubicada en la provincia de Utcubamba, enfrentan condiciones laborales que
evidencian una constante exposicion a factores estresores asociados a la sobrecarga de
trabajo, la presion por el cumplimiento de metas institucionales y la atencion simultanea a las

necesidades pedagogicas y socioemocionales de los estudiantes. Esta realidad se ve agravada

17



por la limitada disponibilidad de recursos pedagdgicos y tecnoldgicos, asi como por la escasa

implementacion de estrategias institucionales orientadas al cuidado del bienestar docente.

Durante visitas de observacion y conversaciones informales con el personal de la
institucion, se ha identificado una preocupacion recurrente por el agotamiento fisico y mental
que experimentan los docentes al finalizar la jornada laboral. Muchos de ellos manifiestan
sentirse saturados por la acumulacién de tareas administrativas, la preparacion de clases y la
atencion a estudiantes con diversos niveles de aprendizaje, lo cual genera un desgaste
emocional progresivo. A esta situacion se suma una baja cultura institucional respecto a la
promocion de la actividad fisica como medio para contrarrestar el estrés, ya que no se
evidencian politicas claras ni espacios facilitadores que fomenten practicas saludables entre el

personal.

Pese a que algunos docentes reconocen los beneficios de la actividad fisica para la
salud mental, la mayoria refiere no disponer del tiempo ni de la motivacion necesaria para
incorporarla en su rutina diaria. Esta omision contribuye al deterioro del estado fisico y
emocional del personal docente, lo cual repercute negativamente en su desempefio
profesional y en el clima laboral escolar. Esta situacién pone en evidencia la necesidad
urgente de investigar la relacién entre la actividad fisica y el estrés laboral en este entorno
especifico, con el objetivo de generar datos empiricos que sirvan de base para la formulacion
de estrategias preventivas y de intervencion que fortalezcan el bienestar integral de los

docentes de la 1.E. N° 16210 de Utcubamba

En ese sentido, se plante6 como objetivo general: Determinar la relacion de la
actividad fisicay el estrés laboral en docentes de educacion secundaria de la IE N 16210,

Utcubamba, 2025.
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Y sus objetivos especificos fueron: I) Conocer la relacion de la actividad fisica y el
control sobre el trabajo en docentes de educacion secundaria de la IE N 16210, Utcubamba,
2025; I1) Conocer la relacion de la actividad fisica y las demandas laborales en docentes de
educacion secundaria de la IE N 16210, Utcubamba, 2025; 111) Conocer la relacion de la
actividad fisica y el apoyo social en docentes de educacion secundaria de la IE N 16210,

Utcubamba, 2025.

En otro orden de ideas, la organizacion de la investigacion se estructurara en cuatro
apartados esenciales. En la primera seccion se desarrollara el marco teorico, en el cual se
expondran de manera exhaustiva los fundamentos conceptuales vinculados a ambas variables
de estudio, ademas de situar el problema en contextos tanto internacionales como nacionales.
Posteriormente, en el segundo capitulo se describira el enfoque metodoldgico adoptado,
especificando la naturaleza del estudio y detallando los instrumentos, asi como los recursos
técnicos empleados para la recoleccion de la informacion. La tercera seccidn estara orientada
a la presentacion sistematica de los resultados alcanzados, mientras que el cuarto capitulo
abordaré su correspondiente analisis y discusion critica. Finalmente, se presentaran las
conclusiones extraidas del proceso investigativo, acompafiadas de las recomendaciones que

se consideren pertinentes.
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l. DISENO TEORICO
1.1. Antecedentes

1.1.1. Antecedentes internacionales

Guacapifia (2022), en su estudio titulado “La actividad fisica y su relacion con el
estres laboral en los funcionarios parroquiales, tuvo como objetivo principal determinar la
relacion entre la actividad fisica moderaday el estrés laboral en los trabajadores de Aloasi en
el 2021”. La metodologia empleada fue de tipo no experimental, con un disefio correlacional
descriptivo de corte transversal, la muestra estuvo compuesta por 35 trabajadores
seleccionados mediante un muestreo no probabilistico por conveniencia, se utilizé como
instrumento un cuestionario. En cuanto a los resultados, se encontr6 que el 80 % de los
encuestados practicaba actividad fisica de intensidad moderada en un nivel medio, mientras
que el 20 % lo hacia en un nivel alto. La prueba de correlacion de Pearson arrojé un valor de
significancia p = 0.206, lo que Ilevo a aceptar la hipotesis nula, indicando que no existe una
relacion estadisticamente significativa entre las variables. En conclusion, aunque la mayoria
de los participantes reconoce que la actividad fisica contribuye a reducir el estrés, su practica
no es constante, y predominan habitos sedentarios que podrian impactar negativamente en su

bienestar emocional y rendimiento laboral.

Bravo (2022), en su tesis titulada “Relacion entre el estrés laboral y la actividad fisica
en docentes de educacion general basica elemental y media del colegio particular Terranova
en Quito, Ecuador”, tuvo como objetivo general correlacionar el estrés laboral y la actividad
fisica en los docentes de dicha institucion. La investigacion se desarrollé bajo un enfoque
cuantitativo, correlacional, y disefio no experimental, se aplicaron cuestionarios, la muestra
estuvo conformada por 40 docentes. Los resultados indicaron que no existe una relacion
estadisticamente significativa entre ambas variables, pues los analisis de correlacion

mostraron niveles bajos de asociacion, asi como el cansancio emocional, despersonalizacion,
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realizacion personal en relacion con la actividad fisica presento indices de -0,151, 0,161,
0,030, respectivamente con indices de significancia superiores a 0,05. No obstante, se
observo que el 60 % de los docentes presentaban niveles moderados de actividad fisica y el
40 % niveles bajos, mientras que en la dimension de agotamiento emocional se evidenciaron
porcentajes altos. En conclusion, aungue no se identificd una relacion directa entre el estrés
laboral y la actividad fisica, se reconocio que gran parte del personal docente experimenta
signos de agotamiento emocional y bajos niveles de realizacion personal, lo cual repercute en

su bienestar integral.

Nicholls et al. (2021), en su estudio titulado “Efectos de la actividad fisica en el estrés
laboral en un grupo de trabajadores de Colombia y Panama”, tuvieron como objetivo general
describir los efectos de la actividad fisica sobre el estrés laboral. La investigacion sigui6 una
metodologia cuantitativa, de tipo no experimental y correlacional, con una muestra
conformada por 16 empleados, se aplicaron dos instrumentos dos cuestionarios. Entre los
principales hallazgos, se reportd que el 50% de los participantes presento niveles bajos de
actividad fisica, mientras que el 25% alcanzd niveles moderados y el otro 25%, niveles altos;
asimismo, se evidencié que el 18,75% obtuvo un indice de estrés laboral superior a la media,
un 43,8% mostro alta severidad del estrés y un 31,3% reporté una frecuencia elevada de
sintomas relacionados. A pesar de estas cifras, la correlacion entre las variables fue débil y no
significativa de -0,179. En conclusién, los autores determinaron que no existe una relacién
estadisticamente significativa entre la actividad fisica y el estrés laboral en la muestra
analizada, lo cual podria explicarse por condiciones externas como las restricciones derivadas

de la pandemia.

1.1.2. Antecedentes nacionales
Cordova (2021), en su investigacion titulada “La actividad fisica y el estrés laboral en

los docentes con trabajo remoto por COVID 19 de la Universidad Peruana Unién, 20207,
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tuvo como objetivo general determinar la relacion existente entre la actividad fisicay el estrés
laboral en docentes que desempefiaban sus funciones de manera remota debido a la pandemia
por COVID-19. El estudio adopt6 un enfoque cuantitativo, con disefio no experimental, de
tipo correlacional y de corte transversal. La muestra estuvo conformada por 163 docentes, a
quienes se les aplicaron dos cuestionarios. Entre los principales hallazgos, se identifico que el
55,2% de los docentes presentaban un nivel moderado de actividad fisica, el 30,1% vigorosa
y el 14,7% bajo; en cuanto al agotamiento emocional, el 47,2% reporto un nivel bajo, el
26,4% medio y otro 26,4% alto. Asimismo, el 69,9% evidencidé una despersonalizacion baja,
el 11,7% media y el 18,4% alta, mientras que el 96,3% manifestd un alto nivel de realizacion
personal. Las pruebas de correlacion de Spearman revelaron que no existia relacién
significativa entre la actividad fisica y el estrés laboral general (Rho = -0,085; p = 0,283), ni
con sus dimensiones especificas: agotamiento emocional (Rho =-0,123; p = 0,117),
despersonalizacion (Rho = -0,015; p = 0,854) y realizacion personal (Rho =-0,051; p =
0,525). En conclusidn, si bien los datos evidenciaron una tendencia inversa entre la actividad
fisica y las dimensiones del estrés laboral, las correlaciones no alcanzaron significancia
estadistica, indicando que no se comprobd una asociacién significativa entre ambas variables

en el contexto estudiado.

Pérez (2023) en “Relacion de la actividad fisica con el estrés depresion y ansiedad en
el personal asistencial del Centro de Salud Alto Selva Alegre Arequipa — 2021, el proposito
de la investigacién fue hallar la relacion de la actividad fisica ligado al estrés, depresion y
ansiedad que presentan los trabajadores de un centro de salud en la ciudad de Arequipa, por
lo cual la metodologia que se empleo fue de enfoque cuantitativo y de nivel correlacional,
donde participaron 60 personas y se aplicé en ellos cuestionarios validados. De acuerdo a los
principales resultados la actividad fisica presenta relacidn con el estrés con un indice -0,139 y

una significancia superior a 0,05; ademas se conocio que el 63% ubicd en un nivel moderado
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su nivel de actividad fisica, mientras que el 31% lo ubica en un nivel alto y el 83% indica
tener un nivel de estrés leve, mientras que el 11% considera que es moderado; por lo tanto, se

concluyen la investigacion que no existe relacion entre la actividad fisica y el estres.

Alvarez (2023), en su estudio titulado “Nivel de actividad fisica en profesores de
instituciones educativas publicas del distrito de Wanchaq — Cusco 20227, tuvo como objetivo
general describir la actividad fisica de los docentes del mencionado distrito, considerando sus
dimensiones de frecuencia, intensidad y tiempo. La investigacion se enmarcé en un enfoque
cuantitativo, nivel descriptivo, aplicando el cuestionario a una muestra de 120 profesores.
Entre los hallazgos mas relevantes, se evidencid que el 60.8% de los docentes que realizaban
actividad fisica entre 0 a 1 dia por semana reportaron una intensidad alta; ademas, un 23.3%
de la muestra pertenecia al grupo etario de 43 a 54 afios y el 41.7% eran mujeres, quienes
mostraron mayor conciencia sobre la importancia de la actividad fisica. Asimismo, los
docentes de las instituciones “Daniel Estrada Pérez” y “Sagrado Corazon” fueron los que
realizaron mayor namero de dias de ejercicio fisico (2 a 3 dias, 14.2%) y se identifico que un
20.8% permanecia sentado entre 5 a 6 horas al dia. En consecuencia, se concluye que los
profesores de las instituciones educativas publicas del distrito de Wanchag presentan un nivel
moderado de actividad fisica, lo que resalta la necesidad de fortalecer habitos saludables en

dicho colectivo.

1.2. Bases tedricas

1.2.1. Teoriade la Autodeterminacién por Deciy Ryan
La actividad fisica, entendida como una practica intencional orientada al bienestar
fisico y psicologico, puede ser solidamente explicada desde la Teoria de la
Autodeterminacion (TAD) desarrollada por Deci y Ryan, esta teoria se configura como una
macroestructura explicativa de la motivacion humana que resalta el papel de los factores

sociales y contextuales en la promocidn de conductas autodeterminadas, es decir, acciones
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realizadas con sentido de eleccion, autonomia y autorregulacion consciente (Ryan & Deci,

2000).

Dentro del marco de la TAD, se identifican tres necesidades psicoldgicas basicas que,
al ser satisfechas, fomentan una motivacion més auténoma: la autonomia, que refiere a la
sensacion de actuar por voluntad propia; la competencia, entendida como la percepcion de
eficacia al interactuar con el entorno; y la relacion, que alude a la conexion significativa con
los demas, estas necesidades, cuando se ven fortalecidas en un entorno que apoya la
autonomia, conducen a una mayor implicacion voluntaria y persistente en actividades como

la practica regular de ejercicio fisico (Gonzalez y otros, 2011).

La TAD distingue entre diferentes tipos de motivacién situados a lo largo de un
continuo de autodeterminacion, desde la motivacion intrinseca, que es la forma mas
autdbnoma y se basa en el placer inherente a la actividad, hasta la motivacién extrinseca,
regulada por factores externos como recompensas o presiones (Lopez y otros, 2021).
También se contempla la amotivacion, caracterizada por la falta total de intencidn para actuar.
En este marco, se ha demostrado que la motivacion intrinseca es clave para lograr una mayor
adherencia a la actividad fisica, ya que implica una implicacion genuina y sostenida en el
tiempo, orientada por el disfrute, el interés y la satisfaccion personal (Moreno & Martinez,

2006).

Estudios recientes destacan que la creacion de contextos que apoyen la autonomia,
especialmente desde la figura de un agente facilitador como el docente o entrenador,
incrementa significativamente la satisfaccion de estas necesidades basicas y, por
consiguiente, la intencion de continuar con la practica fisica (Balaguer et al., Apoyo a la
autonomia, satisfaccion de las necesidades, motivacion y bienestar en deportistas de

competicion: un anélisis de la teoria de la autodeterminacion., 2008). En este sentido, el clima
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motivacional en el que se desarrollan las actividades representa un componente decisivo:
climas que promueven el respeto por las decisiones personales y la participacion activa
favorecen la internalizacion de los valores asociados al ejercicio fisico (Murcia y otros,

2007).

Por lo tanto, la teoria de la autodeterminacion ofrece una base teorica robusta para
comprender por qué las personas deciden participar activamente en practicas fisicas. Al
centrar su atencion en la satisfaccion de las necesidades de autonomia, competencia y
relacion, y en la promocion de un contexto social favorable, esta teoria permite no solo
explicar los niveles de motivacion hacia la actividad fisica, sino también formular estrategias
eficaces para su fomento y mantenimiento a largo plazo, especialmente en poblaciones como

los docentes, donde el estrés laboral puede constituir una barrera significativa

1.2.2. Modelo Demanda—Control-Apoyo de Karasek
El estrés laboral constituye una de las principales afecciones que impacta

negativamente en la salud fisica y mental de los trabajadores, especialmente en profesiones
altamente demandantes como la docencia. Para comprender este fendmeno en profundidad,
uno de los marcos tedricos mas sélidos y ampliamente aceptados es el Modelo demanda—
control-apoyo propuesto por Karasek (2008). Este modelo, de caracter psicosocial, plantea
que la aparicion del estrés en el contexto laboral no depende Unicamente de la intensidad de
las demandas que enfrenta el trabajador, sino también de la capacidad que posee para
controlar o gestionar dichas exigencias, en este sentido, el modelo se sustenta en dos
dimensiones clave: las demandas psicologicas del trabajo y el grado de control sobre las

decisiones laborales que posee el individuo (Gallegos et al., 2014).

Las demandas psicologicas se refieren a la carga de trabajo, la presion de tiempo, la

responsabilidad frente a multiples tareas y la complejidad de las actividades asignadas, por su
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parte, el control sobre el trabajo estd asociado a la autonomia en la toma de decisiones, asi
como a la posibilidad de utilizar y desarrollar habilidades propias en el desempefio de las
funciones asignadas (Diez, 2016). En el caso del personal docente, este modelo resulta
particularmente pertinente, ya que permite identificar como los factores estructurales del
entorno educativo, como la sobrecarga laboral, la burocratizacion de las tareas, la presion por
cumplir objetivos académicos y la escasa participacion en la toma de decisiones

institucionales, configuran un contexto propenso al desarrollo de estados de tension cronica.

Tal como lo detalla Vera et al. (2021), esta teoria no solo permite describir las
condiciones objetivas del trabajo docente, sino que también aporta un marco explicativo
sobre las respuestas psicoemocionales que emergen cuando los recursos del trabajador no son
suficientes para afrontar las demandas del entorno. En contextos escolares como el de
Utcubamba, donde las condiciones laborales muchas veces incluyen infraestructuras
limitadas, alta rotacion estudiantil, exigencias administrativas y escaso acompafiamiento
institucional, los docentes pueden experimentar una percepcion constante de desbordamiento
que contribuye a la aparicién de sintomas como fatiga, irritabilidad, ansiedad, insatisfaccion

laboral y disminucién del desempefio (Garcia et al., 2018).

Ademas, el modelo de Karasek ha sido retomado y validado en investigaciones
empiricas que reafirman su aplicabilidad en entornos escolares, asi, por ejemplo, se ha
documentado que los docentes que poseen un mayor grado de autonomia en sus decisiones
pedagdgicas, asi como una oportunidad para innovar en el aula, presentan menores niveles de
estrés y mayor bienestar psicologico (Pérez J. , 2022). Por el contrario, aquellos que enfrentan
restricciones jerarquicas, normas rigidas y evaluacion constante bajo presién externa,
desarrollan con mayor frecuencia sintomatologia asociada al sindrome de agotamiento

profesional (Lépez & Segovia, 2011).
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1.3. Bases conceptuales

1.3.1. Actividad fisica

La actividad fisica puede entenderse como cualquier movimiento corporal producido
por los muasculos esqueléticos que requiere un gasto de energia, siendo esta una practica que
involucra tanto dimensiones fisiol6gicas como psicoldgicas, especialmente cuando se realiza
de forma sistemética y con propositos relacionados al bienestar (Cenarruzabeitia et al.,
Beneficios de la actividad fisica y riesgos del sedentarismo, 2003). En el marco de esta
investigacion, la actividad fisica se concibe no solo como una herramienta para el
mantenimiento de la salud fisica, sino también como una via para favorecer el equilibrio

emocional y reducir condiciones de riesgo como el estrés laboral (Matsudo, 2012).

Esta variable encuentra sustento tedrico en la Teoria de la Autodeterminacion (TAD),
formulada por Deci y Ryan, la cual postula que la participacién voluntaria y sostenida en una
actividad, como el ejercicio fisico, depende del grado en que se satisfacen tres necesidades
psicoldgicas basicas: la autonomia, la competencia y la relacion, estas necesidades, cuando
son favorecidas en entornos que promueven la autodeterminacion, generan motivacion
intrinseca, es decir, una implicacion activa en la actividad fisica por razones de disfrute,
interés personal y desarrollo propio; en este contexto, se ha evidenciado que las personas que
se sienten autébnomas y competentes tienden a mantener habitos fisicos mas saludables y
constantes, reduciendo con ello los efectos negativos del estrés y aumentando su bienestar
general (Balaguer et al., Apoyo a la autonomia, satisfaccion de las necesidades, motivacion y
bienestar en deportistas de competicion: un analisis de la teoria de la autodeterminacion.,

2008).

Asimismo, se ha demostrado que los contextos que promueven un clima motivacional
autonomo, donde el individuo se siente apoyado en sus decisiones, incrementan no solo la

adherencia a la actividad fisica, sino también los beneficios asociados a esta practica, tanto en
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el plano fisico como emocional; por tanto, desde esta perspectiva, la actividad fisica adquiere
un valor formativo integral, al configurarse como un recurso para la autorregulacién
emocional, la mejora del estado de &nimo y la gestion del estrés, aspectos especialmente

relevantes en el contexto docente (Perea et al., Importancia de la actividad fisica, 2020).

Dimensiones de la actividad fisica

De acuerdo con lo planteado por la Organizacion Mundial de la Salud, la variable
actividad fisica se estructura en distintos dominios que permiten su clasificacion en funcion
del contexto en el que se desarrolla. Estas dimensiones comprenden la actividad fisica
ejecutada en el &mbito laboral, la orientada al desplazamiento y la efectuada durante el
tiempo libre, cada una de ellas con caracteristicas particulares que definen su naturaleza y

alcance (WHO, 2002, como se cit6 en Lopez, 2022).

La primera dimension, actividad fisica en el trabajo, comprende todo movimiento
realizado en el centro laboral, independientemente de que este sea remunerado o no, e
involucra la ejecucidn de tareas asignadas cuya intensidad puede ser moderada o elevada,
generando un incremento tanto en la frecuencia cardiaca como en el esfuerzo respiratorio

(WHO, 2002, como se citd en Lopez, 2022).

La segunda dimension, actividad fisica de desplazamiento, excluye las acciones
efectuadas en el lugar de trabajo y durante el tiempo libre, refiriéndose especificamente al
traslado de una persona de un punto a otro por iniciativa propia, lo cual incluye actividades

como caminar o desplazarse en bicicleta (WHO, 2002, como se citd en Lépez, 2022).

Finalmente, la tercera dimension, actividad fisica en el tiempo libre, alude a aquellas
acciones realizadas fuera del contexto laboral y que no tienen como fin el transporte,

abarcando movimientos espontaneos y actividades de caracter recreativo o deportivo, las
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cuales igualmente conllevan un aumento del ritmo cardiaco y del esfuerzo respiratorio

(WHO, 2002, como se citd en Lopez, 2022).

1.3.2. Estrés laboral
El estrés laboral se define como un conjunto de respuestas emocionales, fisiologicas y
conductuales que se producen cuando las demandas del entorno laboral superan los recursos
o capacidades del trabajador para hacerles frente; este fendmeno se manifiesta cominmente
en contextos laborales donde existe una percepcion de desequilibrio entre lo que se exige y lo
que se puede controlar o decidir, afectando de manera directa la salud mental y el
rendimiento profesional, particularmente en ocupaciones como la docencia (Osorio &

Cérdenas, 2017).

Para el abordaje conceptual de esta variable, se toma como referencia principal el
Modelo Demanda—Control, propuesto por Karasek, este modelo plantea que el nivel de estrés
que experimenta un trabajador estd determinado por la interaccion entre las demandas
psicoldgicas y el grado de control o autonomia que el trabajador posee sobre sus decisiones
laborales; de esta manera, el modelo identifica los trabajos de alta demanda y bajo control

como los mas propensos a generar condiciones de estrés crénico (Diez, 2016).

En el caso del personal docente, este modelo permite comprender cémo los altos
niveles de exigencia institucional, combinados con una limitada participacion en las
decisiones pedagogicas o administrativas, contribuyen al desgaste emocional y a la aparicion
de sintomas de tension cronica; las investigaciones consultadas evidencian que un nimero
significativo de docentes se encuentra en condiciones de riesgo psicosocial al ubicarse en el
cuadrante de “alta tensién”, lo que se traduce en una mayor prevalencia de ansiedad,

agotamiento, insatisfaccion y otras afecciones relacionadas al estrés laboral (Patlan, 2019).

Dimensiones del estrés laboral
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Segun lo sefialado por Olivares (2017), la variable estrés laboral se estructura en tres

dimensiones esenciales que permiten comprender su manifestacion y alcance, las cuales son:

La primera dimension, control sobre el trabajo, es la capacidad que posee el
trabajador para influir en la forma de ejecutar sus tareas, tomar decisiones y aplicar sus
habilidades dentro de su puesto laboral, esta dimensién comprende el grado de autonomia, la
posibilidad de utilizar competencias propias y el margen de decision que el trabajador tiene

sobre los procesos y métodos de su trabajo (Olivares, 2017).

La segunda dimension, demandas laborales, hace referencia al conjunto de
exigencias fisicas y psicoldgicas que el puesto de trabajo impone al individuo, se manifiesta
en la cantidad de tareas, la presion de tiempo, la carga cognitiva y el esfuerzo fisico
requerido, pudiendo generar tension cuando dichas demandas superan los recursos del

trabajador (Olivares, 2017).

Por ultimo, la dimensidn de apoyo social se entiende como el nivel de asistencia
emocional, instrumental y comunicacional que recibe el trabajador por parte de sus
comparieros y superiores. Incluye la confianza, cooperacion y reconocimiento que se brinda
en el entorno laboral, constituyéndose en un factor protector frente al estrés ocupacional.

(Olivares, 2017).

1.4. Operacionalizacion de variables

Variable 1: Actividad fisica

Definicion conceptual: Es cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que implique un gasto de energia, cuyo propdsito puede estar

orientado al bienestar (Matsudo, 2012).

Definicion operativa: La variable actividad fisica sera evaluada mediante un

instrumento que considere sus tres dimensiones: actividad fisica en el trabajo, de
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desplazamiento y en el tiempo libre, valorando la frecuencia e intensidad de las acciones

realizadas en cada &mbito conforme a los criterios de la Organizacion Mundial de la Salud.

Variable 2: Estrés laboral

Definicion conceptual: Es una respuesta emocional, fisiologica y conductual adversa
que se produce cuando las exigencias del trabajo exceden la capacidad del individuo para
afrontarlas, generando agotamiento, distanciamiento interpersonal y disminucion del

rendimiento (Osorio & Cardenas, 2017).

Definicion operativa: La variable estrés laboral serd medida considerando sus tres
dimensiones: control sobre el trabajo, demandas laborales y apoyo social, evaluando el grado

en que cada una se manifiesta en el contexto laboral.
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Tablal

Operacionalizacion de variables

Variable Def. conceptual Def. operacional Dimensiones Indicadores Items e EE
medicion
Es cualauier movimiento La variable sera evaluada AF intensa
q i mediante un instrumento que  AFenel trabajo  AF moderada 12,345
corporal producido por i
. " considere sus tres Centro laboral
los musculos esqueléticos . i - .- - . .
- L dimensiones: actividad fisica AF de Caminar Cuestionario
Actividad que implique un gasto de . . - 6,7
i . . .. en el trabajo, de  desplazamiento  Bicicleta con unaescala
fisica  energia, cuyo proposito : .
. desplazamiento y en el . Likert
puede estar orientado al .. . . Deporte intenso
. tiempo libre conforme a los  AFen el tiempo 8,9,10,
bienestar (Matsudo, . . o . Deporte moderado
2012) criterios de la Organizacion libre Esparcimiento 11,12,13
' Mundial de la Salud. P
Uso de habilidades 14
Control sobreel  Autoridad de decision
Es una respuesta . 5-7
. L i , , trabajo Control de procesos
emocional, fisiologica y La variable estres laboral sera laborales 8-9
conductual adversa que medida considerando sus tres —
. i Demandas psicologicas i .
, se produce cuando las dimensiones en del modelo . Cuestionario
Estrés . . . L. Demandas en el trabajo 10-14
exigencias del trabajo teorico de la Demanda- . conunaescala
laboral i laborales Demandas fisicas en el 15-18 .
exceden la capacidad del Control-Apoyo (EDCA) fue trabaio Likert
individuo para afrontarlas disefiada con base en el A oJo social del
(Osorio & Cardenas, MDCA de Karasek. P y_ . .
2017) ADOVO social superior inmediato 19-23
' Poy Apoyo social de 24- 29

compafieros de trabajo
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Il. DISENO METODOLOGICO

2.1. Tipo de investigacion

La presente investigacion pertenecio al tipo basico, dado que, segun Arias (2020), este
tipo de estudio se oriento a la generacion y fortalecimiento del conocimiento teérico, sin que
sus resultados tuvieran una aplicacién practica inmediata, constituyendo un aporte para el
acervo cientifico existente. De manera complementaria, Castro et al. (2020) sefialaron que la
investigacion basica se centro en la comprension de fendmenos y principios fundamentales,
contribuyendo al desarrollo de marcos conceptuales que sirvieron de base para futuras
aplicaciones. Asimismo, Hernandez y Mendoza (2018) indicaron que este tipo de
investigacion se caracterizo por su finalidad explicativa, buscando comprender a profundidad

las variables de estudio y su interrelacion sin intervenir en ellas de manera directa.

2.2. Disefio de contrastacion de hipotesis

En lo que respecta al enfoque, el estudio se desarrolld bajo la perspectiva cuantitativa,
la cual, de acuerdo con Arias y Covinos (2021), se sustent en la recoleccion y analisis de
datos numéricos, permitiendo medir y evaluar con precision las variables investigadas. Por su
parte, Castro et al. (2020) explicaron que este enfoque sigui6 un proceso estructurado y
secuencial, donde la objetividad y el uso de instrumentos validados garantizaron la fiabilidad
de los resultados. Igualmente, Hernandez y Mendoza (2018) destacaron que el enfoque
cuantitativo se baso en el paradigma positivista, el cual empled métodos estadisticos para

analizar la informacion y minimizar la subjetividad del investigador.

En cuanto al disefio, la investigacion adoptd un caracter no experimental pues, Arias
(2020) precisé que en este disefio no existié manipulacién deliberada de las variables, sino

que se observo el fendémeno tal como ocurrié en su contexto natural. De forma paralela,
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Arispe et al. (2020) sefialaron que el disefio no experimental permitié describir y analizar las

relaciones entre las variables sin alterar las condiciones en que se presentaron.

Respecto al corte temporal, el estudio fue de tipo transversal pues, segin Arias y
Covinos (2021), este corte se caracterizd por la recoleccion de datos en un Ginico momento,
proporcionando una visién instantdnea del fendmeno en estudio. Ademas, Castro et al. (2020)
agregaron que este tipo de corte facilito el andlisis de las variables y sus relaciones sin

necesidad de un seguimiento prolongado.

Finalmente, el nivel de investigacion fue correlacional ya que, Arias (2020) indicé que
este nivel se enfocd en determinar el grado de relacion existente entre dos 0 mas variables,
sin establecer causalidad entre ellas. Asimismo, Hernandez y Mendoza (2018) manifestaron
que este nivel resulto Gtil para predecir el comportamiento de una variable con base en el

comportamiento observado de otra, siempre sin manipulacion experimental.

Figural

Esquema del nivel descriptivo-correlacional

Ox

r | Relacion

\Oy

Donde:

M = Muestra

Ox=Variable 1

Ov = Variable 2
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r = relacion

2.3. Poblacion y muestra

2.3.1. Pablacion
La poblacién se comprendié a todos los sujetos que cumplian con los criterios
previamente establecidos, lo que posibilité delimitar de forma clara el universo de analisis y
garantizar la coherencia con los objetivos planteados (Arias, 2020). De igual modo, se resaltd
que definir la poblacién con rigor metodoldgico aseguraba que la investigacion mantuviera la
validez interna, puesto que de ella dependia que la muestra fuera representativa y que los

resultados pudieran interpretarse correctamente (Arias y Covinos, 2021).

En consecuencia, el universo muestral se integrd por 30 docentes de nivel secundario

pertenecientes a la Institucién Educativa N° 16210, ubicada en la provincia de Utcubamba.

2.3.2. Muestra
En cuanto a la muestra, esta se describié como un subconjunto representativo extraido
de la poblacién definida, cuyo tamafio y caracteristicas fueron determinados con base en los
objetivos de la investigacion y en la viabilidad de acceso a los participantes (Carhuancho et
al., 2019). Igualmente, se sefialé que la eleccion de la muestra debia preservar las
proporciones y atributos esenciales de la poblacion, de forma que los resultados pudieran ser
generalizables dentro de los limites del disefio de investigacion empleado (Hernandez y

Mendoza, 2018).

Respecto al muestreo, se optd por un enfoque no probabilistico de tipo intencional, el
cual se caracterizd por la seleccién deliberada de los sujetos en funcion de criterios
especificos vinculados directamente con los objetivos del estudio (Arias, 2020). Se explicd
que este método permitia elegir a los participantes que, por sus rasgos y experiencias,

aportaban informacion relevante y pertinente para el anélisis (Naupas et al., 2018).
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Por ello, la muestra estuvo conformada por treinta profesores de educacion secundaria

de la Institucion Educativa N.° 16210, situada en la provincia de Utcubamba.

2.4. Técnicas e instrumentos
2.4.1. Técnica
En lo relativo a la técnica, se empled la encuesta como medio para recabar la
informacion, la cual consisti6 en la aplicacion estructurada de un conjunto de preguntas
previamente disefiadas con el fin de obtener datos precisos y comparables entre los
participantes (Arias & Covinos, 2021). Esta técnica, ademas, se sustent6 en la posibilidad de
estandarizar las respuestas y facilitar su analisis estadistico, garantizando asi una

interpretacion objetiva de los resultados (Carhuancho et al., 2019).

2.4.2. Instrumento

el instrumento utilizado fue el cuestionario, definido como un conjunto organizado de
items redactados de manera clara y secuencial, disefiados para medir las variables de interés
de forma directa y precisa (Naupas et al., 2018). Se indicé que este instrumento debia cumplir
con criterios de validez y confiabilidad, asegurando que las respuestas reflejaran de manera
fidedigna la realidad observada (Arias, 2020). Igualmente, se enfatiz6 que el cuestionario
representaba una herramienta flexible y versatil, capaz de adaptarse a diferentes contextos y
formatos, lo que facilitaba su aplicacion y posterior procesamiento de la informacion

(Hernandez & Mendoza, 2018).

Para medir la variable de actividad fisica se utilizé un instrumento elaborado por
Lopez (2022), cuyo propédsito consistio en medir el nivel de actividad fisica en docentes, el
cual se encuentra conformado por un total de trece items distribuidos segun los indicadores
correspondientes a sus tres dimensiones, organizados en una escala de tipo Likert con valores

del uno al cinco, y cuya aplicacion se lleva a cabo de manera individual, permitiendo asi
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recopilar informacion especifica y detallada sobre la frecuencia e intensidad de las

actividades realizadas en cada dominio de la variable.

En cuanto a sus propiedades psicométricas, el instrumento de Lopez (2022) fue
sometido a un analisis de confiabilidad mediante el coeficiente alfa de Cronbach,
obteniéndose un valor de 0.741 que se interpreta como bueno; asimismo, paso por un proceso
de validacion de contenido a cargo de tres expertos, cuyo dictamen determiné que el

instrumento resultaba aplicable.

Tabla?2

Ficha técnica del instrumento actividad fisica

Nombre del Cuestionario de actividad fisica WHO

instrumento

Autor(a) Lopez (2022), basada en el criterio de la Organizacién
Mundial de la Salud

Objetivo Medir el nivel de actividad fisica

Dimensiones - AF en el trabajo, AF de desplazamiento, AF en el tiempo
libre.

NUmero de items 13 items

Escala de Tipo Likert de 5 opciones: 1 = Nunca, 2 = Casi nunca, 3 =A
medicion veces, 4 = Casi siempre, 5 = Siempre

Poblacién Trabajadores

Aplicacion Individual o grupal.

Tiempo estimado
Fiabilidad y

validez

15 a 20 minutos
Validado psicométricamente mediante analisis factorial
confirmatorio; alta consistencia interna (o de Cronbach

global 0.741) y también a través de un juicio de expertos.

Ademas, el instrumento empleado presenta niveles y rangos que permiten clasificar

los resultados obtenidos en la variable actividad fisica y en cada una de sus dimensiones,
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facilitando la interpretacion de los puntajes segun tres categorias: nivel bajo, nivel medio y

nivel alto, los cuales se determinan en funcién de la escala de medicién utilizada:

Tabla3

Rangos y niveles de la actividad fisica

Nivel
Dimension Bajo Medio Alto
Dimension 1 5-11 punto 12 — 18 puntos 19 — 25 puntos
Dimensién 2 2 — 4 punto 5 — 7 puntos 8 — 10 puntos
Dimension 3 6 — 13 punto 14 — 21 puntos 22 — 30 puntos

Actividad fisica 13 — 30 puntos 31 — 48 puntos

49 — 65 puntos

Por otro lado, para medir la variable de estrés laboral se empled la Escala EDCA,

adaptado al contexto peruano por Rodriguez (2018), cuyo propdsito fue medir el nivel de

estres laboral en docentes, el cual esta conformado por 29 items distribuidos de acuerdo con

los indicadores correspondientes a sus tres dimensiones, organizados en una escala de tipo

Likert con valores del 1 al 4, y aplicado de manera que permite obtener informacién detallada

sobre la manifestacion de cada componente de la variable en el contexto educativo.

En lo que respecta a sus propiedades psicométricas, el instrumento de Rodriguez

(2018) fue sometido a un andlisis de confiabilidad mediante el coeficiente alfa de Cronbach,

alcanzando un valor de 0.882 que se considera bueno; ademas, se llevd a cabo un proceso de

validacion de contenido por parte de expertos, cuyo dictamen concluy6 que el cuestionario

resultaba aplicable.
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Tabla4

Ficha técnica del instrumento estrés laboral

Nombre del Escala Demanda-Control-Apoyo (EDCA)

instrumento

Autor(a) Rodriguez (2018), basada en el Modelo Demanda-Control-
Apoyo de Karasek

Objetivo Medir el nivel de estrés laboral.

Dimensiones - Control sobre el trabajo (uso de habilidades, autoridad de

decision, control de procesos)
- Demandas laborales (psicoldgicas y fisicas)
- Apoyo social (comparieros y superiores)

NUmero de items 29 items

Escala de Tipo Likert de 4 opciones: 1 = Totalmente en desacuerdo, 2
medicion = En desacuerdo, 3 = De acuerdo, 4 = Totalmente de acuerdo
Poblacion Trabajadores

Aplicacion Individual o grupal.

Tiempo estimado 15 a 20 minutos
Fiabilidad y Validado psicométricamente mediante analisis factorial
validez confirmatorio; alta consistencia interna (o de Cronbach

global 0.882) y también a través de un juicio de expertos.

A su vez, el instrumento aplicado contempla niveles y rangos que permiten clasificar
los puntajes obtenidos en la variable estrés laboral y en cada una de sus dimensiones, lo que
posibilita identificar si el resultado se ubica en un nivel bajo, medio o alto de acuerdo con la

escala de valoracion empleada:

39



Tablab

Rangos y niveles del estrés laboral

Nivel
Dimension Bajo Medio Alto
Dimensién 1 9 — 18 punto 19 — 27 puntos 28 — 36 puntos
Dimensién 2 9 — 18 punto 19 — 27 puntos 28 — 36 puntos
Dimension 3 11 - 22 punto 23 — 33 puntos 34 — 44 puntos
Estrés laboral 29 — 58 puntos 59 — 87 puntos 88 — 116 puntos

2.5. Aspectos éticos de la investigacion
De igual manera, la presente investigacion se sustentd en los lineamientos
establecidos por el Informe Belmont (1979, citado por Miranda y Villasis, 2019), el cual
expone principios éticos esenciales que orientan la practica investigativa. En primer término,
el principio de autonomia reconoce la facultad intrinseca de toda persona para tomar
decisiones de manera libre e informada. Su aplicacion se materializa a traves del
consentimiento informado, el cual debe diferenciarse del consentimiento que habitualmente

se solicita en la atencién asistencial.

En segundo lugar, el principio de beneficencia se orienta a la proteccion integral del
participante frente a posibles riesgos, los cuales deben ser identificados con precision antes
del desarrollo de la investigacién. Conforme a este principio, en todo estudio los beneficios
esperados deben superar de forma evidente los riesgos o dafios potenciales para los sujetos
involucrados. Asimismo, implica garantizar que la investigacion posea pertinencia y
relevancia cientifica, asi como que el equipo investigador cuente con la competencia técnica

y ética necesaria para su adecuada ejecucion
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Finalmente, el principio de justicia establece que todos los potenciales participantes
deben gozar de igualdad de oportunidades para ser incluidos en la investigacion, sin que
exista discriminacion alguna por motivos de sexo, origen étnico, creencias religiosas, nivel
educativo o situacion socioeconomica, asegurando asi una seleccion equitativa y transparente

de la muestra.
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I1l.  RESULTADOS

3.1. Andlisis descriptivo

Figura 2
Nivel de la variable actividad fisica
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En la figura se evidencia que el 56.7 % de los docentes se encuentra en el nivel bajo
de actividad fisica, lo que significa que su participacion en actividades relacionadas con el
movimiento corporal, ya sea en el trabajo, en el desplazamiento o en el tiempo libre, es poco
frecuente o de baja intensidad. EI 30.0 % se ubica en el nivel medio, lo que indica que
realizan estas actividades de manera moderada, con una frecuencia e intensidad intermedias.
Finalmente, el 13.3 % alcanza el nivel alto, lo que representa que mantienen una practica

constante y vigorosa de actividad fisica en los ambitos evaluados.
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Figura 3

Nivel de las dimensiones de actividad fisica
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En la dimensién actividad fisica en el trabajo, el valor mas alto corresponde al nivel
bajo con un 50.0 %, lo que indica que una buena parte de los docentes realiza con poca
frecuencia o intensidad actividades fisicas en su entorno laboral. En la dimension actividad
fisica de desplazamiento, el nivel bajo alcanza un 56.7 %, sefialando que la mayoria de los
participantes realiza de forma limitada actividades como caminar o utilizar bicicleta para
trasladarse. En la dimension actividad fisica en el tiempo libre, el nivel bajo representa un
53.3 %, evidenciando que gran parte de los docentes dedica poco tiempo o esfuerzo a

actividades recreativas o deportivas fuera del horario de trabajo.
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Figura4

Nivel de la variable estrés laboral
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En la gréfica se observa que el 56.7% de los docentes presenta un nivel alto de estrés
laboral, lo que significa que experimentan con frecuencia las manifestaciones propias de esta
condicion, como agotamiento emocional, despersonalizacion y disminucion de la realizacién
personal. El 26.7% se encuentra en el nivel medio, lo que implica que estas manifestaciones
se presentan de forma moderada. Por ultimo, el 16.7% esta en el nivel bajo, lo que significa

que dichas manifestaciones son poco recurrentes en su experiencia laboral.
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Figura

Nivel de las dimensiones de estrés laboral
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En la dimensidn control sobre el trabajo, el mayor porcentaje se registra en el nivel
alto con un 53.3%, lo que muestra que muchos docentes experimentan con frecuencia
sentimientos de cansancio y sobrecarga emocional. En la dimensién demandas laborales , el
nivel alto llega al 46.7%, lo que refleja que un nGmero importante de ellos adopta actitudes
distantes o impersonales hacia otras personas en el trabajo. En la dimension apoyo social, el
nivel alto también es predominante con un 53.3%, lo que indica que varios docentes perciben
con frecuencia una baja valoracion de sus logros y capacidades en el ejercicio de sus

funciones.
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3.2. Analisis inferencial

Tabla6

Prueba de normalidad

Shapiro-Wilk

Estadistico gl Sig.
V1: Actividad fisica .985 30 .000
\V/2: Estrés laboral 974 30 .000
D1: Control sobre el
trabajo .936 30 .000
D2: Demandas
laborales 917 30 .000
D3: Apoyo social 936 30 .000

En la Tabla 1 se presentan los resultados de la prueba de normalidad Shapiro-Wilk

aplicada a las variables y dimensiones del estudio, considerando que la muestra estuvo

conformada por 30 docentes. Los valores de significancia obtenidos en todas las mediciones
fueron inferiores a 0.05, lo que indica que los datos no siguen una distribucion normal. A
partir de este resultado, se determind que el anélisis estadistico debia realizarse empleando

pruebas no paramétricas, especificamente el coeficiente de correlacion de Spearman, con el

fin de evaluar la relacién entre la variable actividad fisica y la variable estrés laboral, asi

como entre sus respectivas dimensiones.
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Prueba de hipotesis

Hi: Existe relacion inversa entre la actividad fisica y el estrés laboral en docentes de

educacion secundaria de la IE N 16210, Utcubamba.

Ho: No existe relacién inversa entre la actividad fisica y el estrés laboral en docentes

de educacion secundaria de la IE N 16210, Utcubamba.

Relacion entre la actividad fisica y el estrés laboral en docentes de educacion secundaria de
laIE N 16210

Estrés laboral

Coeficiente de correlacion -917"
h Actividad
Rho de Spearman fisica Sig. (bilateral) 000
N 30

Criterios de decision estadistica

e Sip valor < (0.05) se rechaza la Ho

e Sip valor > (0.05) se rechaza la Hi

En esta tabla se presenta un coeficiente de correlacion de Spearman de -0.917 con un
valor de significancia de 0.000, lo que evidencia una relacion inversa muy fuerte entre la
actividad fisica y el estrés laboral. Esto significa que, en este contexto, el nivel bajo de
actividad fisica identificado en la mayoria de los docentes se asocia con un nivel elevado de
estrés laboral, mostrando que a medida que la actividad fisica es reducida, el estrés laboral

tiende a presentarse con mayor intensidad.
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Tabla7
Relacidn entre la actividad fisica y control sobre el trabajo en docentes de educacion
secundaria de la IE N 16210

Control sobre

el trabajo
Coeficiente de correlacion -871"
ho d Actividad
Rho de Spearman fisica Sig. (bilateral) 000
N 30

Los resultados muestran un coeficiente de correlacion de -0.871 con una significancia
de 0.000, lo que refleja una relacion inversa muy fuerte entre la actividad fisica y el control
sobre el trabajo. En el caso de este estudio, el predominio de un nivel bajo de actividad fisica
entre los docentes esta relacionado con la presencia mas marcada de sensaciones de
agotamiento emocional, lo que sugiere que la escasa practica fisica coincide con un mayor

desgaste emocional.
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Tabla8

Relacion entre la actividad fisica y demandas laborales en docentes de educacién secundaria
de la IE N 16210

Demandas
laborales
Coeficiente de correlacion -.814"
Actividad
Rho de Spearman fisica Sig. (bilateral) 000
N 30

El coeficiente de correlacién obtenido es de -0.814, con una significancia de 0.000, lo
que demuestra una relacién inversa muy fuerte entre la actividad fisica y las demandas
laborales. En este sentido, el bajo nivel de actividad fisica predominante en la muestra se
asocia con una mayor tendencia a adoptar actitudes distantes o impersonales hacia la

institucion.
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Tabla9
Relacidn entre la actividad fisica y apoyo social en docentes de educacion secundaria de la
IEN 16210

Apoyo social
Coeficiente de correlacion -.823"
Actividad
Rho de Spearman fisica Sig. (bilateral) 000
N 30

En esta tabla se presenta un coeficiente de correlacion de -0.823 con una significancia
de 0.000, lo que indica una relacion inversa muy fuerte entre la actividad fisica y apoyo
social. Esto significa que, en el marco de este estudio, el bajo nivel de actividad fisica
observado en la mayoria de los docentes se vincula con una percepcion mas limitada de sus
logros y capacidades profesionales, reflejando una menor sensacion de realizacién en su labor

educativa.
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IV. DISCUSION DE RESULTADOS

En el presente estudio, el objetivo general consistio en establecer la relacién entre la
actividad fisica y el estrés laboral en docentes de educacion secundaria, hallandose un
coeficiente Rho de Spearman de —0.917 con significancia 0.000, lo cual evidencia una
relacion inversa muy fuerte entre ambas variables y, en el marco de los resultados
observados, el predominio de niveles bajos de actividad fisica se asocid con niveles elevados
de estrés en la muestra analizada, por tanto el patron empirico describe que a menor
involucramiento en conductas de movimiento en los dominios considerados, mayor es la
concurrencia de respuestas vinculadas al estrés en el trabajo; en contraste con los
antecedentes internacionales, Guacapifia (2022) no encontro relacidn estadisticamente
significativa entre actividad fisica y estrés (p = 0.206), lo cual difiere de la magnitud y
direccion obtenidas aqui, aunque su muestra reconocia beneficios percibidos de la practica
fisica, de forma semejante Bravo (2022) reportd correlaciones bajas y no significativas para
agotamiento, despersonalizacion y realizacion personal frente a la actividad fisica,
manteniendo ademas una distribucion de actividad fisica entre niveles moderados y bajos que
no se tradujo en asociacion estadistica con el estrés, por su parte Nicholls et al. (2021)
describieron una correlacion débil y no significativa (—0.179) en un grupo laboral de
Colombiay Panama, aun registrando perfiles de severidad de estrés relevantes, atribuyendo el
resultado a condiciones externas del periodo estudiado; en el plano nacional, Cérdova (2021)
también informé ausencia de relacion significativa entre actividad fisica y estrés (Rho =
—0.085; p =0.283), asi como para cada dimensién de estrés (agotamiento Rho =—0.123; p =
0.117; despersonalizacion Rho =—0.015; p = 0.854; realizacion personal Rho =—0.051; p =
0.525), constatando solo una tendencia inversa sin alcanzar significancia. Desde el marco
teorico, la Teoria de la Autodeterminacion explica que la implicacion en conductas fisicas

sostenidas se fundamenta en procesos motivacionales autonomos y en la satisfaccion de
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necesidades psicoldgicas basicas (autonomia, competencia y relacion) como eje de la
persistencia conductual (Ryan & Deci, 2000), a su vez se entiende que la experiencia de
eficacia y de conexidn con otros opera como soporte de la participacion continuada
(Gonzalez y otros, 2011) y que el “continuo” motivacional diferencia la motivacion intrinseca
como base de adherencia a largo plazo (Lopez et al. 2021); de manera complementaria, el
Modelo Demanda—Control plantea que el estres laboral emerge de la combinacion entre altas
demandas y bajo control sobre el trabajo, marco que permite interpretar que en contextos
educativos exigentes la escasez de recursos personales y contextuales coincide con mayor
tension percibida (Karasek, 2008), de suerte que el patron observado (baja actividad fisica
concurrente con alto estrés) es coherente con un escenario de demandas elevadas y recursos
limitados; en suma, el objetivo general muestra un vinculo inverso y robusto entre ambas

variables en esta muestra.

En lo que respecta al primer objetivo especifico, orientado a conocer la relacion entre
actividad fisica y control sobre el trabajo, se estim6 un Rho de —0.871 con significancia
0.000, describiendo una relacién inversa muy fuerte y, dentro del panorama de resultados, el
predominio de actividad fisica baja se relaciond con una presencia mas marcada de cansancio
afectivo persistente en el grupo docente ; en contraste, Bravo (2022) inform6 una asociacion
no significativa para control sobre el trabajo (—0.151; p > 0.05), ademas de porcentajes altos
en dicha dimension sin traducirse en correlacion estadistica con la actividad fisica ,
semejantemente Cordova (2021) reportd una relacion no significativa (Rho =—0.123; p =
0.117), y Nicholls et al. (2021) tampoco hallaron relacion significativa en su muestra, pese a
indicadores de severidad de estrés relevantes ; desde la autodeterminacion, la menor
implicacion en actividad fisica puede leerse como expresion de motivacion menos autbnoma
y de necesidades psicologicas basicas insuficientemente satisfechas, lo que se vincula con

menor bienestar (Ryan & Deci, 2000) y con la importancia de contextos que apoyan la
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autonomia para sostener la practica (Balaguer et al., 2008) , mientras que, desde Demanda—
Control, exigencias altas sin recursos compensatorios favorecen el desgaste emocional (Diez,
2016); en sintesis, el primer objetivo exhibe una asociacion inversay consistente entre menor

actividad fisica y mayor agotamiento emocional en la muestra.

Respecto al segundo objetivo especifico, orientado a la relacion entre actividad fisica
y demandas laborales, el analisis arrojo Rho —0.814 con significancia 0.000, lo cual indica
relacion inversa muy fuerte y, de acuerdo con los datos descritos, el bajo involucramiento en
actividad fisica se relacion6 con mayor tendencia a respuestas distantes o impersonales en las
interacciones del trabajo ; frente a ello, Bravo (2022) report6 coeficiente 0.161 no
significativo, lo que no coincide con la direccién ni con la magnitud observada aqui , del
mismo modo Cordova (2021) inform6 Rho = —0.015; p = 0.854, manteniendo la ausencia de
asociacion estadistica en su muestra , y Nicholls et al. (2021) no identificaron correlaciones
pertinentes entre ambas variables en su analisis; teéricamente, la TAD subraya el papel de la
relacién como necesidad basica que sostiene el compromiso y la conexion con otros
(Gonzalez et al., 2011), por lo que patrones de menor implicacién en practica fisica podrian
coexistir con experiencias de desconexion interpersonal, mientras que el Modelo Demanda—
Control-Apoyo permite entender la despersonalizacion como respuesta de afrontamiento en
contextos de demandas elevadas y escaso margen de decision sobre el trabajo (Gallegos et al.,
2014) ; en conjunto, el segundo objetivo muestra un vinculo inverso entre menor actividad

fisica y mayor despersonalizacion en el grupo evaluado.

Finalmente, en el tercer objetivo especifico, relativo a la relacion entre actividad fisica
y apoyo social, se obtuvo Rho —0.823 con significancia 0.000, describiendo una relacion
inversa muy fuerte y, segun lo observado, la baja actividad fisica predominante coincidi6 con
una percepcion mas limitada de logros y capacidades profesionales en el ejercicio docente;

por su parte, Bravo (2022) registré un coeficiente 0.030 no significativo para esta dimensién
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y Cérdova (2021) inform6 Rho =—0.051; p = 0.525, confirmando la ausencia de asociacion
en su muestra nacional , mientras que informes descriptivos como Alvarez (2023)
caracterizaron niveles de préactica fisica sin plantear relacion estadistica con estrés, aportando
contexto sobre patrones de frecuencia e intensidad en profesorado publico; desde la
autodeterminacion, la participacion regular en actividad fisica se vincula a experiencias de
competencia y disfrute que sustentan valoraciones positivas del desempefio (Moreno &
Martinez, 2006), mientras que, desde Demanda—Control-Apoyo, escenarios con elevadas
demandas y poco control tienden a erosionar la satisfaccion y el sentido de logro (Lépez &
Segovia, 2011); en suma, el tercer objetivo confirma un patrén inverso entre menor actividad

fisica y menor apoyo social en la muestra docente.
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CONCLUSIONES
Se encontro una relacién negativa y significativa entre la actividad fisica y el estrés
laboral en los docentes de educacion secundaria (Rho =-0.917; p = 0.000), lo que significa
que el bajo nivel de actividad fisica identificado en la mayoria de los participantes se asocia
con niveles altos de estrés en su desempefio laboral, evidenciando que la falta de préactica

fisica constituye un factor concurrente en el aumento de la tension docente.

El anélisis evidencio una relacion negativa y significativa entre la actividad fisicay el
control sobre el trabajo (Rho =-0.871; p = 0.000), mostrando que los docentes que realizan
menos actividad fisica son quienes presentan mayor cansancio emocional y fatiga persistente
debido al bajo control hacia su labor, lo que refleja un mayor desgaste frente a las demandas

del trabajo escolar.

Se identificd también una relacion negativa y significativa entre la actividad fisica y
las demandas laborales (Rho = -0.814; p = 0.000), sefialando que la limitada practica de
actividad fisica coincide con actitudes més distantes e impersonales en las interacciones con

la institucion educativa.

Se determind una relacion negativa y significativa entre la actividad fisica y el apoyo
social (Rho =-0.823; p = 0.000), lo que indica que los docentes con menor participacion en
actividades fisicas perciben menos satisfaccion y logro profesional en su labor, expresando

una autovaloracién reducida de sus capacidades y resultados.
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RECOMENDACIONES
Para la directiva institucional resulta pertinente incorporar en el plan anual de trabajo
espacios destinados a la promocion de la actividad fisica como parte de la jornada laboral,
integrando pausas activas y actividades recreativas que favorezcan la disminucion de los

niveles de estrés en los docentes.

Desde la gestion escolar, es recomendable generar convenios con entidades deportivas
o de salud que permitan ofrecer a los docentes programas accesibles de ejercicio, lo cual

contribuiria a enfrentar los altos niveles de estrés laboral detectados en el estudio.

En el caso de los docentes, convendria fomentar la participacion en dindmicas
grupales de actividad fisica organizadas por la institucion, ya que estas préacticas no solo
fortalecen la salud corporal, sino que también aportan a la cohesion social y reducen las

manifestaciones de agotamiento emocional.

Es pertinente que la direccidn gestione charlas o talleres sobre autocuidado y manejo
del estrés, en los cuales se incluyan técnicas practicas y aplicables al contexto escolar, como

respiracion consciente o relajacién muscular.

Para el trabajo pedagdgico cotidiano, seria beneficioso implementar metodologias
activas que incluyan movimiento, no solo como recurso didactico, sino también como una
forma indirecta de promover habitos de actividad fisica en el propio docente mientras

interactUia con sus estudiantes.
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ANEXOS



Anexo 01. Matriz de consistencia

La actividad fisica y el estrés laboral en docentes de educacion secundaria de la IE N 16210, Utcubamba, 2025

PROBLEMA GENERAL

OBJETIVO GENERAL

HIPOTESIS GENERAL

METODOLOGIA

¢Cuél es relacion que existe entre la
actividad fisica y el estrés laboral en
docentes de educacion secundaria de la IE
N 16210, Utcubamba, 2025?

Determinar la relacion de la actividad
fisica y el estrés laboral en docentes de
educacion secundaria de la IE N 16210,
Utcubamba, 2025.

Existe relacion inversa entre la actividad
fisica y el estrés laboral en docentes de
educacién secundaria de la IE N 16210,
Utcubamba, 2025.

PROBLEMAS ESPECIFICOS

OBJETIVOS ESPECIFICOS

HIPOTESIS ESPECIFICOS

¢Cudl es relacion que existe entre la
actividad fisica y el agotamiento
emocional en docentes de educacion
secundaria de la IE N 16210, Utcubamba,
2025?

Conocer la relacion de la actividad fisica
y el agotamiento emocional en docentes
de educacion secundaria de la IE N
16210, Utcubamba, 2025.

Existe relacion inversa entre la actividad
fisica y el agotamiento emocional en
docentes de educacion secundaria de la IE N
16210, Utcubamba, 2025.

¢Cudl es relacion que existe entre la
actividad fisica y la despersonalizacion en
docentes de educacion secundaria de la IE
N 16210, Utcubamba, 2025?

Conocer la relacion de la actividad fisica
y la despersonalizacion en docentes de
educacion secundaria de la IE N 16210,
Utcubamba, 2025.

Existe relacion inversa entre la actividad
fisica y la despersonalizacion en docentes de
educacion secundaria de la IE N 16210,
Utcubamba, 2025.

¢Cual es relacién que existe entre la
actividad fisica y la realizacion personal en
docentes de educacién secundaria de la IE
N 16210, Utcubamba, 2025?

Conocer la relacion de la actividad fisica
y la realizacion personal en docentes de
educacion secundaria de la IE N 16210,
Utcubamba, 2025.

Existe relacion inversa entre la actividad
fisicay la realizacion personal en docentes de
educacion secundaria de la IE N 16210,
Utcubamba, 2025.

Tipo: Basica
Enfoque: Cuantitativo

Disefio: No
experimental

Nivel: Correlacional

Poblacién: 30
docentes

Muestra: 30 docentes
Técnica: Encuesta

Instrumento:
Cuestionario
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Anexo 03. Instrumentos

CUESTIONARIO PARA MEDIA LA ACTIVIDAD FISICA EN DOCENTES

En este cuestionario, por favor, lea las preguntas y marque con una (X) en los recuadros la
respuesta que usted considere apropiada. No hay respuestas malas, ni buenas. Esta encuesta, es

confidencial y anonima. Conteste en funcion a esta escala:

1 2 3 4 5
Nunca Casi nunca A veces Casi siempre Siempre
N° ITEMS
1 2 | 3

DIMENSION 1: AF EN EL TRABAJO

1 | Realiza alguna actividad fisica durante el tiempo que esta laborando

¢Exige su trabajo una actividad fisica intensa que implica una
aceleracion importante de la respiracion o del ritmo cardiaco, como:
[levantar grandes pesos o trabajos de mucho esfuerzo fisico] durante
al menos 10 minutos consecutivos?

¢Exige su trabajo una actividad de intensidad moderada que implica
una ligera aceleracion de la respiracion o del ritmo cardiaco, como:
[caminar deprisa o transportar pesos ligeros] durante al menos 10
minutos consecutivos?

Su centro laboral, ¢aplica algin programa para que los trabajadores

4 ’ o o
realicen actividad fisica?

5 | En su centro laboral, ¢realizan actividades fisicas?

DIMENSION 2: AF DE DESPLAZAMIENTO 1 2 | 3

Camina al menos 10 minutos consecutivos en sus desplazamientos [al

6 trabajo u otro lugar distante]

Usa bicicleta al menos 10 minutos consecutivos en sus

! desplazamientos [al trabajo u otro lugar distante]

DIMENSION 3: AF EN EL TIEMPO LIBRE 1 2 | 3

Acostumbra ocupar su tiempo libre realizando actividad fisica [fuera

8 del horario laboral]

¢En su tiempo libre practica usted deportes/fitness intensos que

9 implican una aceleracion importante de la respiracion o del ritmo
cardiaco como: [correr, jugar al fatbol u otro similar] durante al

menos 10 minutos consecutivos?

¢En su tiempo libre practica usted alguna actividad de intensidad
moderada que implica una ligera aceleracion de la respiracion o del
ritmo cardiaco, como: [caminar deprisa, ir en bicicleta, nadar, jugar al
voleibol u otro similar] durante al menos 10 minutos consecutivos?

10
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11 | En los meses de vacaciones, ¢;usted realiza actividad fisica?

12 | ¢ Disfruta cuando realiza actividad fisica [fuera del horario laboral]?

Acostumbra ocupar su tiempo libre realizando actividad fisica [fuera

13 del horario laboral]
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CUESTIONARIO MBI (Inventario de Burnout de Maslach)

A continuacidn, se presenta un conjunto de enunciados sobre diferentes ideas, pensamientos y

situaciones relacionadas con su trabajo, usted debe indicar la frecuencia con que se presentan.

Debe responder marcando con un aspa (X) sobre el nimero que le corresponda, segun la

siguiente escala:

0

1

2

3

4

5

6

Nunca

Algunavez
alanoo
menos

Unavez al
mes o
menos

Algunas
veces al
mes

Una vez
por semana

Algunas
veces por
semana

Todos los
dias

NO

ITEMS

Debido a mi trabajo me siento emocionalmente agotado.

Al final de la jornada me siento agotado.

Me encuentro cansado cuando me levanto por las mafianas
y tengo que enfrentarme a otro dia de trabajo.

Puedo entender con facilidad lo que piensan mis alumnos.

Creo que trato a algunos alumnos con indiferencia.

Trabajar con alumnos todos los dias es una tension para mi.

Me enfrento muy bien con los problemas que me presentan
mis alumnos.

Me siento agotado por el trabajo.

Siento que mediante mi trabajo estoy influyendo
positivamente en la vida de otros.

10

Creo que me comporto de manera mas insensible con la
gente desde que hago este trabajo.

11

Me preocupa que este trabajo me esté endureciendo
emocionalmente.

12

Me encuentro con mucha vitalidad.

13

Me siento frustrado por mi trabajo.

14

Siento que estoy haciendo un trabajo demasiado duro.

15

Realmente no me importa lo que les ocurrird a algunos de
los alumnos a los que tengo a mi cargo en el colegio.
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16

Trabajar en contacto directo con los alumnos me produce
bastante estres.

17

Tengo facilidad para crear una atmdsfera relajada a mis
alumnos.

18

Me encuentro animado después de trabajar junto con mis
alumnos.

19

He realizado muchas cosas que valen la pena en este
trabajo.

20

En el trabajo siento que he llegado al limite de mis
posibilidades.

21

Siento que sé tratar de forma adecuada los conflictos
emocionales en el trabajo.

22

Siento que los alumnos me culpan de algunos de sus
problemas.
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