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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo determinar la relacion entre la actividad fisica y la
calidad de vida en los docentes de la Institucién Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho durante
el afio 2025. El estudio respondié a la necesidad de comprender como los habitos de ejercicio
influyen en el bienestar fisico, psicoldgico, social y ambiental de los profesores, un grupo
profesional que enfrenta elevadas demandas laborales y altos niveles de estrés. La investigacion
fue de tipo aplicada, con enfoque cuantitativo, nivel correlacional y disefio no experimental de
corte transversal. La muestra estuvo conformada por 92 docentes seleccionados intencionalmente,
a quienes se les aplicé el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) y el WHOQOL-
BREF (OMS). Los datos fueron procesados con el programa Jamovi, empleando estadisticos
descriptivos e inferenciales mediante la prueba Rho de Spearman, con un nivel de significancia del
5%.

Los resultados descriptivos revelaron que el 46.7% de los docentes presentd un nivel alto de
actividad fisica, el 37% un nivel moderado y el 16.3% un nivel bajo. En cuanto a la calidad de
vida, el 26.1% de los docentes manifestd una percepcion buena, el 47.8% regular y el 26.1%
deficiente. Los andlisis inferenciales evidenciaron una correlacion positiva y significativa entre la
actividad fisica y la calidad de vida (Rho = 0.663, p < 0.01). Ademas, se identifico que las
dimensiones intensidad (Rho = 0.512), frecuencia (Rho = 0.454) y duracién (Rho = 0.603) de la
actividad fisica se relacionaron de forma directa y significativa con la calidad de vida de los
docentes.

Se concluye que a mayor practica de actividad fisica —particularmente cuando es constante y de
intensidad moderada a vigorosa—, mejor es la percepcidn de bienestar general en los docentes,
especialmente en las dimensiones fisica y psicoldgica. Estos resultados respaldan la importancia de
promover programas institucionales de actividad fisica orientados a fortalecer el bienestar integral
del profesorado. La investigacion aporta evidencia empirica relevante para la toma de decisiones
en politicas educativas y de salud ocupacional.

Palabras clave: actividad fisica, calidad de vida, docentes, bienestar, educacion.



ABSTRACT

The objective of this research was to determine the relationship between physical activity and
quality of life among teachers at the Luis Fabio Xammar Educational Institution in Huacho during
the year 2025. The study responded to the need to understand how exercise habits influence the
physical, psychological, social, and environmental well-being of teachers, a professional group
that faces high work demands and high levels of stress. The research was applied, with a
guantitative approach, correlational level, and non-experimental cross-sectional design. The
sample consisted of 92 intentionally selected teachers, who were given the International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ) and the WHOQOL-BREF (WHO). The data were processed using
the Jamovi program, employing descriptive and inferential statistics using Spearman's Rho test,
with a significance level of 5%.The descriptive results revealed that 46.7% of teachers had a high
level of physical activity, 37% had a moderate level, and 16.3% had a low level. In terms of
quality of life, 26.1% of teachers reported a good perception, 47.8% reported a fair perception, and
26.1% reported a poor perception. Inferential analyses showed a positive and significant
correlation between physical activity and quality of life (Rho = 0.663, p < 0.01). In addition, it was
found that the dimensions of intensity (Rho = 0.512), frequency (Rho = 0.454), and duration (Rho
= 0.603) of physical activity were directly and significantly related to teachers' quality of life.lt
was concluded that the more physical activity teachers engage in—particularly when it is constant
and of moderate to vigorous intensity—the better their perception of overall well-being, especially
in the physical and psychological dimensions. These results support the importance of promoting
institutional physical activity programs aimed at strengthening the overall well-being of teachers.
The research provides relevant empirical evidence for decision-making in educational and
occupational health policies.

Keywords: physical activity, quality of life, teachers, well-being, education.



INTRODUCCION

La profesion docente se constituye como una de las columnas vertebrales del desarrollo
social en todo el mundo, caracterizandose por su alta exigencia intelectual, emocional y
fisica. En el contexto educativo contemporaneo, los profesores enfrentan una multifacética
carga laboral que abarca desde la gestién académica y administrativa hasta la constante
interaccion psicosocial en el aula, factores que, de acuerdo con Valencia Lucero et al.
(2025), pueden comprometer significativamente su bienestar integral. Esta sobrecarga se
manifiesta en altos indices de sedentarismo, fatiga crénica y trastornos
musculoesqueléticos, los cuales se asocian directamente con una disminucion en la calidad
de vida (OMS, 2020).

Esta situacién presenta un preocupante panorama en el Per(. EI Ministerio de Educacién
(MINEDU, 2023) reporta una alarmante falta de estrategias institucionales para mitigar estos
efectos, evidenciada en que solo el 20% de las escuelas publicas implementan pausas activas
y que el 70% del profesorado carece de capacitacion en manejo del estrés laboral. Un
diagnostico preliminar realizado en la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho
(2024) corrobora esta realidad local, revelando que el 60% de sus docentes no alcanza los
150 minutos de actividad fisica semanal recomendados por la OMS y que el 45% reporta

niveles altos de estrés.

Esta situacidn se enmarca en una crisis global de inactividad fisica. Estudios recientes
(2010-actualidad) indican que el 77% de los adultos y el 81% de los adolescentes a nivel
mundial no cumplen con las recomendaciones de la OMS (Alvarez Gallegos, 2023), a
pesar de que estd comprobado que la préctica de, al menos, 150 minutos de actividad fisica
de intensidad moderada a vigorosa por semana es fundamental para una vida saludable
(Garzon Mosquera y Aragon Vargas, 2021). Paralelamente, como sefialan Retamozo
Avalos et al. (2024), el bienestar emocional y la salud mental son requisitos bésicos e

indispensables para un desempefio docente 6ptimo.

Ante este escenario, surge una clara brecha de conocimiento: la inexistencia de estudios

que determinen la relacion entre la actividad fisica y la calidad de vida en los docentes de
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Huacho, lo cual limita el disefio de intervenciones efectivas. Por lo tanto, la presente
investigacion titulada "Actividad fisica y calidad de vida de docentes de la Institucién
Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho, afio 2025" se plantea con el objetivo general de
determinar la relacion entre estas variables. Los hallazgos de este estudio pretenden llenar
un vacio tedrico en la literatura sobre salud ocupacional docente en la regién y, a su vez,
proporcionar datos empiricos cruciales para fundamentar la implementacion de politicas y
programas institucionales de bienestar, sentando las bases para reconocer la actividad fisica

como un derecho laboral y una estrategia de salud publica fundamental.

12



CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Descripcion de la realidad problematica

En el &mbito educativo, los docentes enfrentan altas exigencias laborales tales como la carga
académica, el estrés en el aula, la responsabilidad administrativa entre otros que pueden
afectar negativamente su bienestar fisico y mental (Valencia Lucero et al., 2025). Estudios
previos sefialan que esta poblacion presenta altos indices de sedentarismo, fatiga cronica 'y
trastornos musculoesqueléticos, factores asociados a una baja calidad de vida (OMS, 2020).
En el Peru, el MINEDU (2023) reporta que solo el 20% de escuelas publicas implementan
pausas activas para docentes y el 70% de profesores no recibe capacitacion en manejo de
estrés laboral. Especificamente en instituciones publicas como la IE Luis Fabio Xammar de
Huacho, se observa una falta de politicas institucionales que promuevan la actividad fisica

como estrategia para mitigar estos problemas (MINEDU, 2023).

A nivel local, un diagnostico empirico preliminar realizado en la institucion (2024) revel6
que el 60% de los docentes no cumple con los 150 minutos de actividad fisica semanal
recomendados por la OMS, y el 45% reporto niveles altos de estrés laboral. Asimismo, de
acuerdo con los analisis mas recientes, que abarcan desde el afio 2010 hasta la actualidad, se
ha determinado que unicamente el 23% de la poblacidn adulta a nivel global (equivalente a 1
de cada 4 personas) y el 81% de los adolescentes de 11 a 17 afios (es decir, 3 de cada 4) no
alcanzan a realizar los niveles de actividad fisica sugeridos por la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) (Alvarez Gallegos, 2023). Al mismo tiempo es recomendable realizar como
minimo 150 minutos de actividad fisica de moderada a vigorosa intensidad, semanal para
optar por una vida saludable en adultos y adultos mayores (Garzon Mosquera & Aragdn
Vargas, 2021).

Por otro lado estudios de Retamozo Avalos et al.(2024) se destaca la importancia de la salud
especialmente del bienestar emocional y la salud mental, lo que se constituyen como
requisito basico para que los docentes puedan desempefiarse en lo quehaceres educativos en

la actualidad.
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Ademas, existen pocos estudios que analicen cdmo la actividad fisica podria relacionarse
con su calidad de vida en dimensiones como salud fisica, bienestar psicoldgico o relaciones
sociales. Esta brecha de conocimiento limita el disefio de intervenciones efectivas para
mejorar su salud integral.

Podemos ver que un vacio de investigacion del siguiente modo: no se ha determinado la
relacion entre actividad fisica y calidad de vida en docentes de Huacho, pese a su relevancia
para promover entornos educativos saludables, pues si nos referimos a la relevancia tedrica,
se trata de contribuir a la literatura sobre salud ocupacional en el sector educativo en esta
region del Per0; y si de relevancia practica se trata se pretende proveer datos para que la
institucion implemente programas de bienestar docente, no solo a nivel local sino también a

nivel regional y nacional.

Esta investigacion no solo llenara un vacio de conocimiento cientifico, sino que
proporcionard herramientas concretas para transformar la realidad de los docentes
huachanos. Al demostrar cientificamente como la actividad fisica tiene una estrecha relacion
la calidad de vida, se sienta las bases para instituir politicas institucionales, regionales y
nacionales que reconozcan el ejercicio como un derecho laboral y una estrategia de salud

publica.

1.2.  Formulacion del problema
1.2.1 Problema general

¢De qué manera la actividad fisica se relaciona con la calidad de vida en los docentes de la

Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho durante el afio 20257

1.2.2 Problemas especificos

Se desprende los siguientes objetivos especificos:

¢De qué manera la intensidad de la actividad fisica se relaciona con la calidad de vida en los
docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho durante el afio 2025?
¢De qué manera la frecuencia de la actividad fisica se relaciona con la calidad de vida en los

docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho durante el afio 2025?

¢De qué manera la Duracion de la actividad fisica se relaciona con la calidad de vida en los
docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho durante el afio 2025?
14



1.3.  Objetivos de la investigacion
1.3.1 Objetivo general

Determinar la relacion entre la actividad fisica y la calidad de vida en los docentes de la

Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho en el afio 2025.

1.3.2 Objetivos especificos

Identificar la relacion entre la intensidad de la actividad fisica y la calidad de vida en los docentes de

la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho en el afio 2025.

Estudiar la relacién entre la frecuencia de la actividad fisica y la calidad de vida en los docentes de la

Institucién Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho en el afio 2025.

Determinar la relacién entre la duracién de la actividad fisica y la calidad de vida en los

docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho en el afio 2025.

1.4. Justificacion de la investigacion

Esta investigacidn se justifica en tres dimensiones claves:

a) Académica:

Brecha en la literatura: Aunque existen estudios sobre actividad fisica en docentes, pocos se enfocan
en instituciones publicas peruanas como la institucion educativa Luis Fabio Xammar Jurado en la
ciudad de Huacho Per0. Este trabajo aporta evidencia local sobre cdmo el ejercicio impacta en la
calidad de vida del profesorado, complementando hallazgos globales (OMS, 2020) y nacionales
(MINEDU, 2022).

Sustento tedrico-metodoldgico: Emplea instrumentos validados internacionalmente (IPAQ y
WHOQOL-BREF), garantizando rigor cientifico y replicabilidad.

b) Social:

Bienestar docente: Los profesores enfrentan altos niveles de estrés laboral, social y sedentarismo.
Identificar como la actividad fisica mejora su calidad de vida puede incentivar politicas
institucionales se hagan realidad como: pausas activas, dinamicas, talleres de ejercicio etcétera.
Impacto educativo: es una contribucion para contar docentes saludables que tienen mayor energia y
motivacion, lo que beneficiaria el aprendizaje estudiantil y a la institucion.

c) Practica:

Aplicacion inmediata: Los resultados sirven para disefiar programas de promocion de salud dirigidos

15



a docentes de la region, en colaboracién con otras instituciones locales o con el MINEDU. Por su

puesto que también sirve para a toda la poblacién no solo a los profesores.

1.5. Delimitaciones del estudio Delimitacidén geografica

Como todo trabajo es necesario ser delimitado, de la siguiente manera.
a) Temporal:

El estudio se realiza durante el afio académico 2025 de julio a setiembre recolectando los

datos en un unico momento por ser un trabajo con disefio transversal y no experimental.
b) Geogréfica:

Se limita a los docentes de la institucion educativa Luis Fabio Xammar Jurado (Huacho,

Per0), sin incluir otras instituciones.
c) Poblacional:

Solo participan como parte del estudio los profesores de los niveles de primaria y secundaria.
No se considera al personal administrativo o auxiliar a pesar que también forman parte de la

institucion educativa.
d) Conceptual:

Actividad fisica: Medida a través de frecuencia, intensidad y duracion (IPAQ), excluyendo

otros factores como dieta o suefio.

Calidad de vida: Evaluada desde las 4 dimensiones del WHOQOL-BREF, sin profundizar

en aspectos econémicos.
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1.6. Viabilidad del estudio

La viabilidad del estudio se sustenta en los siguientes:

a) Recursos humanos:
El investigador tiene acceso directo a la institucion educativa por ser docente del turno
mafiana de la institucion.
Se cuenta con el apoyo de un asesor metodolégico para analisis estadisticos y en la
investigacion.

b) Recursos materiales:
Instrumentos: Los cuestionarios IPAQ y WHOQOL-BREF son gratuitos y estan disponibles
en espafiol.
Tecnologia: Uso de software libre como Google Forms recolectar datos y de Jamovi para
procesar datos.

c) Tiempo:
La recoleccion de datos tomd aproximadamente 1 mes, y el analisis estadistico unas 3
semanas. Se puede acceder a la institucion las veces que sean necesarias.

d) Etica:

La investigacion no implica riesgos para los participantes. Se seguirdn protocolos de
confidencialidad como lo establece la Ley N° 29733 -2011, ley de Proteccién de Datos

Personales.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes de la investigacion

La vinculacion entre actividad fisica y calidad de vida en docentes ha sido abordada en
investigaciones previas, destacandose su impacto tanto en la salud fisica como mental. Por
ejemplo, los resultados de Naczenski et al.(2017) evidenciaron que el ejercicio regular reduce
significativamente el estrés y el burnout, mientras que Puig-Ribera et al.(2015) hallaron que
“un mayor volumen de actividad fisica se relaciond con un mayor bienestar mental y mayor
productividad laboral”. Estos antecedentes teoricos refuerzan la relevancia del presente estudio,
al establecer un marco de referencia para analizar como los héabitos de actividad fisica influyen
en la calidad de vida de los docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar Jurado,

considerando su contexto local y demandas laborales especificas
2.1.1 Investigaciones internacionales

(Ketil Pabon, 2021) presento a la Universidad Técnica del Norte, en Ecuador, la tesis titulada
"Estudio de la actividad fisica en la salud del personal docente jornada vespertina de la Unidad
Educativa Victor Manuel Guzman". El objetivo principal de esta investigacion fue determinar
cémo la actividad fisica influye en la salud de los docentes de la jornada vespertina,
identificando problemas asociados al sedentarismo y proponiendo un plan de actividades fisicas
para mejorar su bienestar. El estudio adoptd un enfoque cuali-cuantitativo, combinando
encuestas semiestructuradas, evaluaciones antropométricas (como el IMC y el ICC), y test
fisicos para medir resistencia, velocidad, fuerza y flexibilidad en 26 docentes. Los resultados
mostraron que el 88% de los participantes reconocia el impacto negativo de la inactividad en su
salud, mientras que el 65% admitid un estilo de vida sedentario. Ademas, se detectaron
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problemas prevalentes como estrés (50%), diabetes (31%) y sobrepeso (58%). La metodologia
se estructuro en cuatro fases: diagndstico antropomeétrico, evaluacion fisica, aplicacion de
encuestas y disefio de un plan de intervencidn. Los test revelaron, por ejemplo, que el 64% de
las mujeres y el 50% de los hombres tenian resistencia insuficiente, y que la flexibilidad era
regular en el 83% de los hombres. Como propuesta, se elabord un plan de actividades fisicas
adaptado a las necesidades docentes, con sesiones semanales de 30 a 60 minutos que integraban
ejercicios cardiovasculares, de fuerza y flexibilidad. También se incluyeron recomendaciones
para reducir el sedentarismo laboral. La investigacion concluyé que la actividad fisica
estructurada mejora la salud fisica y mental de los docentes, reduce el riesgo de enfermedades
no transmisibles y optimiza su rendimiento laboral. Se destaco la necesidad de politicas
institucionales que promuevan el bienestar docente, en linea con los Objetivos de Desarrollo
Sostenible y la legislacion ecuatoriana. Este trabajo ofrece un modelo aplicable a otras

instituciones educativas, resaltando el papel clave del ejercicio en la calidad de vida profesional.

(Ortiz Fonseca et al., 2023) presentaron a la Universidad Cooperativa de Colombia, en
Bucaramanga, la tesis titulada "Salud fisica de docentes de la facultad de educacién de una
universidad privada de Bucaramanga". El objetivo principal de este estudio fue describir la
presencia de sintomas que afectan el estado de salud fisica de los docentes universitarios y su
impacto en la calidad de la educacion impartida. Para ello, se utilizé el Inventario de Sintomas
Fisicos (PSI), un instrumento validado que recopil6 informacién sobre dolencias fisicas
experimentadas por los docentes en los ultimos 30 dias. La investigacion se llevd a cabo entre
agosto y noviembre de 2023, bajo un enfoque cuantitativo, no experimental, transversal y
descriptivo, con una muestra de 20 docentes de la facultad de educacion. Los resultados
revelaron que los sintomas mas frecuentes entre los docentes fueron el dolor de cabeza
(reportado por 11 de los 20 participantes), seguido de malestares estomacales, cansancio ocular
y sensacion de fatiga. Estos sintomas se asociaron a factores como la mala alimentacion, las
largas jornadas laborales, el estrés y el sedentarismo. Ademas, se evidencio una tendencia a no
buscar atencion médica, lo que podria agravar condiciones de salud a largo plazo. El estudio
destaco la necesidad de implementar estrategias para mejorar el bienestar fisico de los docentes,
como programas de concientizacion sobre salud fisica, manejo del estrés y promocién de
habitos de vida saludables. También se enfatiz6 la importancia de que las instituciones
educativas desarrollen politicas de bienestar laboral que incluyan evaluaciones periddicas de

salud y espacios para la actividad fisica. En conclusidn, este trabajo subrayo la relacion entre la
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salud fisica de los docentes y su desempefio laboral, proponiendo acciones concretas para
mitigar los riesgos identificados. Asimismo, se resaltd el potencial de futuras investigaciones
que profundicen en estrategias de intervencion multidisciplinaria, integrando perspectivas de la
salud y la educacion para optimizar la calidad de vida de los docentes y, por ende, la calidad

educativa en el &mbito universitario.

(Robles Martinez & Manrique Buelvas, 2018) presentaron a la Corporacion Universitaria del
Caribe (CECAR) en Sincelejo, Colombia, una investigacion titulada "Calidad de vida desde la
salud fisica en docentes de la Corporacion Universitaria del Caribe (CECAR)". Este estudio
buscé analizar el estado actual de la calidad de vida relacionada con la salud fisica en docentes
de la Facultad de Humanidades y Educacién de CECAR, con el objetivo de identificar los
factores que afectan su bienestar y proponer estrategias para mejorarlo. La investigacion adopto
un enfoque cuantitativo bajo un paradigma positivista, utilizando un disefio transversal no
experimental. Se aplicé un cuestionario tipo Likert a una muestra de 50 docentes, evaluando
aspectos como la frecuencia de actividad fisica, las condiciones laborales, la salud fisica y la
percepcidn general de bienestar. Los resultados mostraron que, aunque los docentes reconocen
la importancia de la actividad fisica para reducir el estrés y mejorar su calidad de vida, solo el
12% la practica de manera constante. Ademas, se encontrd que factores como las largas
jornadas de trabajo, la falta de espacios adecuados y los horarios inflexibles limitan su
participacion en actividades fisicas. Entre los hallazgos mas relevantes se destacan que el 37.3%
de los docentes realiza actividad fisica "algunas veces", mientras que el 22% nunca lo hace.
Asimismo, aunque el 41.2% reporta sentirse “casi siempre" bien en su trabajo, el 25.5%
manifiesta cansancio fisico después de la jornada laboral. Aunque la universidad ofrece
oportunidades esporadicas para la actividad fisica, los docentes expresaron la necesidad de
horarios mas accesibles y espacios dedicados para su practica. Con base en estos resultados, las
autoras propusieron una estrategia de intervencién estructurada en tres etapas: concientizacion,
mediante talleres y capacitaciones sobre los beneficios de la actividad fisica; actuacion, con la
implementacion de un modelo deportivo institucional que incluya horarios flexibles y
actividades cooperativas; y evaluacion, mediante el monitoreo continuo de indicadores de salud
fisica y satisfaccion laboral. El estudio concluyo que fomentar la actividad fisica en el ambito
universitario no solo mejora la salud de los docentes, sino que también contribuye a su
desempefio laboral y calidad de vida. Se recomend6 a CECAR integrar programas de bienestar

fisico como parte de sus politicas institucionales, involucrando a estudiantes de Ciencias del
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Deporte y Trabajo Social para su ejecucion. Esta investigacion proporciona un marco tedrico y
metodoldgico valioso para futuras intervenciones en salud laboral docente, subrayando la

importancia de equilibrar las demandas académicas con el bienestar fisico.

(Bernal Calderdn, 2011) present6 a la Universidad Pedagdgica y Tecnoldgica de Colombia, en
Tunja, la tesis titulada "Actividad fisica y calidad de vida en estudiantes, docentes y
administrativos de la Universidad Pedagdgica y Tecnoldgica de Colombia". El objetivo
principal de este estudio fue establecer la relacion entre el nivel de actividad fisica y la
percepcion de calidad de vida en los tres grupos mencionados, utilizando herramientas
validadas como el International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) y el cuestionario de
salud *SF-36*. La investigacion se baso en un enfoque descriptivo-correlacional, con una
muestra estratificada de 291 participantes (154 estudiantes, 84 docentes y 54 administrativos),
seleccionados aleatoriamente de una poblacion total de 12,159 personas. La metodologia
incluyd la aplicacion de los cuestionarios para medir los niveles de actividad fisica
(clasificados en baja, moderada y alta) y la percepcion de calidad de vida en ocho
dimensiones, como funcion fisica, rol emocional y salud mental, entre otras. Los resultados
mostraron que los docentes reportaron los niveles més altos de actividad fisica, seguidos por
los estudiantes, mientras que los administrativos presentaron los niveles méas bajos. Ademas, se
encontrd una correlacion positiva entre la actividad fisica y la percepcion de calidad de vida,
siendo los docentes quienes percibieron una mejor calidad de vida en comparacién con los
otros grupos. Sin embargo, esta correlacion no fue estadisticamente significativa en todos los
casos, lo que sugiere que otros factores también influyen en la percepcion de bienestar. El
estudio concluyo que, aunque existe una relacion entre la actividad fisica y la calidad de vida,
esta no es determinante por si sola, ya que la calidad de vida es un constructo
multidimensional influenciado por aspectos psicoldgicos, sociales y ambientales. Se destacé la
importancia de promover estrategias institucionales para fomentar la actividad fisica en la
comunidad universitaria, con el fin de mejorar la salud y el bienestar general. Asimismo, se
recomendo adaptar los instrumentos de medicion al contexto cultural para aumentar su
fiabilidad en futuras investigaciones. Este trabajo aportd evidencia relevante sobre la necesidad
de implementar programas que incentiven estilos de vida activos en entornos universitarios,
contribuyendo asi a la prevencion de enfermedades cronicas y al mejoramiento de la calidad de

vida en la poblacion estudiada.
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2.1.2 Investigaciones nacionales

(Puican Liza & Reyes Baca, 2022) present6 a la Universidad Sefior de Sipan en Per0 la tesis
"Estrés laboral y actividad fisica en docentes de secundaria de la provincia de Chiclayo", cuyo
objetivo fue determinar la relacion entre estas variables mediante el Cuestionario Internacional
de Actividad Fisica (IPAQ) y el Job Content Questionnaire (JCQ) en una muestra de 50
docentes, utilizando un disefio no experimental, transversal y correlacional con andlisis en SPSS
26.0. Los resultados mostraron que solo la dimension carga fisica tuvo una correlacion
significativa con la actividad fisica (p = 0.444), mientras que las demas dimensiones (decision,
demandas psicoldgicas, inseguridad y apoyo psicosocial) no presentaron relaciones
significativas; ademas, se identificd que el 52% de los docentes tenian niveles muy altos en
decision, el 60% en apoyo psicosocial y el 58% bajos en inseguridad laboral, con un 62%
registrando baja actividad fisica. La investigacion concluy6 gue no hay una relacion
significativa entre ambas variables, excepto en carga fisica, sugiriendo que otros factores (como
el contexto pandémico o el sedentarismo) podrian influir, y recomend6 implementar programas
de actividad fisica adaptados, profundizar en variables como apoyo institucional y salud mental,
y replicar el estudio en otros contextos, aportando asi bases para futuras investigaciones en

psicologia educativa y salud laboral docente.

(Delgado Méniz, 2019) presentd a la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad de
Ciencias Humanas, en Per(, la tesis titulada "Nivel de actividad fisica y calidad de vida en
docentes de educacion secundaria en los colegios nacionales del distrito de Independencia -
2017". Este estudio tuvo como objetivo determinar la relacion entre el nivel de actividad fisica
y la calidad de vida en docentes de secundaria, con el fin de promover habitos saludables y
prevenir enfermedades no transmisibles asociadas al sedentarismo. La investigacion se baso en
un enfoque cuantitativo, descriptivo y transversal, utilizando el cuestionario International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) para medir la actividad fisica y el instrumento
WHOQOL-BREF para evaluar la calidad de vida en sus dimensiones fisica, psicoldgica, social
y ambiental. La muestra incluyd a 100 docentes de tres instituciones educativas estatales del
distrito de Independencia, seleccionados mediante criterios de inclusion como la disposicién
voluntaria y la ausencia de discapacidades fisicas. Los resultados revelaron que el 58% de los
docentes presentaban un nivel moderado de actividad fisica, mientras que el 57% mostraba una
calidad de vida baja, siendo la dimension ambiental la mas afectada. Ademas, se encontrd una
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correlacion significativa entre la actividad y las dimensiones fisicas (r = 0.412) y psicoldgica (r
= 0.263) de la calidad de vida. La investigacion concluyd que, aunque existe una relacién
positiva entre ambas variables, es necesario implementar programas de promocion de actividad
fisica en el &mbito educativo para mejorar la calidad de vida de los docentes, asi como crear
espacios adecuados para su practica. Este trabajo destaco la importancia de la enfermeria en la
prevencion y promociéon de la salud ocupacional, proponiendo intervenciones longitudinales
futuras para evaluar el impacto de dichas acciones. Asi, el estudio aporto evidencia relevante

para el disefio de politicas educativas y de salud orientadas al bienestar integral de los docentes.

(Alvarez Gallegos, 2023) presentd a la Universidad Continental, en Peru, la tesis titulada "Nivel
de actividad fisica en profesores de instituciones educativas publicas del distrito de Wanchaq -
Cusco 2022". El objetivo de este estudio fue determinar el nivel de actividad fisica de los
docentes en instituciones educativas publicas de Wanchaq, Cusco, durante el afio 2022, con el
fin de evaluar su impacto en la salud y promover habitos saludables. La investigacion se centrd
en analizar la frecuencia, intensidad y tiempo dedicado a la actividad fisica, asi como su
relacion con variables como la edad, el género y la institucion educativa. La metodologia
empleada fue de tipo descriptivo y transversal, utilizando el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ) en su version abreviada, aplicado a una muestra de 120 profesores
seleccionados mediante muestreo no probabilistico por conveniencia. Los datos recolectados se
procesaron para clasificar los niveles de actividad fisica en baja, moderada o vigorosa, segun
los criterios establecidos por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Los resultados
mostraron que la mayoria de los docentes presentaban un nivel moderado de actividad fisica,
destacandose el grupo de 43 a 54 afios (23.3%) y las mujeres (41.7%). Ademas, se identifico
que los profesores de las instituciones Daniel Estrada Pérez y Sagrado Corazén eran los mas
activos, con una frecuencia de 2 a 3 dias por semana (14.2%). Sin embargo, se evidencio que un
60.8% de los docentes que realizaban actividad fisica solo 0 a 1 dia por semana la ejecutaban
con intensidad vigorosa, lo que sugiere una falta de constancia. Asimismo, se encontrd que los
profesores permanecian sentados entre 5y 6 horas diarias (20.8%), lo que refleja un alto nivel
de sedentarismo. La investigacion concluyo6 que, aunque existe un nivel moderado de actividad
fisica en los docentes, persisten habitos sedentarios que podrian afectar su salud a largo plazo.
Se recomendd implementar programas de promocién de actividad fisica adaptados a las
necesidades de los profesores, con especial énfasis en los varones y en estrategias para reducir

el tiempo en sedentarismo. Este trabajo aporta informacién valiosa para futuras intervenciones
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en salud publica dirigidas a mejorar la calidad de vida de los docentes y, por extension, de la

comunidad educativa.

(Méndez Chavez & Vasquez Herrera, 2024) presentaron a la Universidad Nacional de Trujillo,
en Perq, la tesis titulada "Actividad fisica y calidad de vida del personal docente de una
universidad publica de Trujillo, 2023". El objetivo de este estudio fue indagar sobre la relacion
entre la actividad fisica y la calidad de vida del personal docente de la Facultad de Enfermeria
de dicha universidad. La investigacion se basé en un enfoque cuantitativo, con un disefio no
experimental de nivel correlacional, y utilizé instrumentos validados como el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) y la Escala de Calidad de Vida (WHOQOL-BREF)
para recopilar datos de 80 docentes. Los resultados mostraron que el 64% de los docentes
presentaban un nivel medio de actividad fisica, mientras que el 31% registraba un nivel alto y
solo el 5% un nivel bajo. En cuanto a la calidad de vida, el 78% de los docentes se ubico en un
nivel medio, el 19% en un nivel alto y el 3% en un nivel bajo. El andlisis estadistico revel6 una
correlacion significativa y positiva entre ambas variables (coeficiente de Pearson = 0.714, *p*
=0.00), lo que sugiere que, a mayor actividad fisica, mejor calidad de vida. El estudio concluyé
destacando la importancia de promover habitos de actividad fisica entre los docentes para
mejorar su bienestar general. Ademads, se recomendd a las autoridades universitarias
implementar programas que fomenten estilos de vida saludables, como pausas activas y talleres
deportivos, asi como continuar investigando este tema para disefiar intervenciones mas
especificas. Este trabajo aporta evidencia relevante sobre la conexién entre actividad fisica y
calidad de vida en el d&mbito docente, subrayando su potencial impacto en la salud y el

desempefio laboral del personal universitario.

2.2 Bases tedricas

2.2.1. Actividad fisica

La actividad fisica es un componente esencial para el bienestar humano, especialmente en
profesionales como los docentes, quienes suelen llevar un estilo de vida sedentario debido a las
exigencias laborales. Se define como cualquier movimiento corporal que implica gasto
energético y puede clasificarse segun su intensidad, frecuencia y duracion. Segun (Toscano &
Rodriguez de la Vega, 2008), La actividad fisica se entiende como cualquier movimiento del
cuerpo generado por la contraccion de los masculos, que provoca un aumento significativo en el

gasto energético del individuo. (Puican Liza & Reyes Baca, 2022) mencionan que la préctica
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regular de actividad fisica es fundamental para una vida plena, pues favorece una vision méas
positiva del ambiente y de la propia imagen. En el &mbito educativo, la falta de actividad fisica
estd asociada con problemas de salud como fatiga cronica, estrés y enfermedades
cardiovasculares, lo que afecta directamente el rendimiento laboral y la calidad de vida. La
intensidad de la actividad fisica determina el esfuerzo requerido para realizarla, pudiendo ser
leve, moderada o vigorosa. (Delgado Méniz, 2019) menciona que el ejercicio no solo impacta
positivamente en el cuerpo, sino también en la mente, reforzando la salud mental. Actividades
como caminar a paso lento o realizar tareas domésticas representan una intensidad leve,
mientras que correr o practicar deportes de alto rendimiento se consideran vigorosas. En los
docentes, mantener una intensidad adecuada ayuda a prevenir enfermedades y mejora la
resistencia fisica, lo que es fundamental para afrontar largas jornadas laborales.
Contrariamente a la actividad fisica se tiene el sedentarismo, esto genera por lo general el
padecimiento de alguna enfermedad como afecciones cognitivas, el cancer, enfermedades

cardiovasculares, hipertension, etcétera (Garzén Mosquera & Aragon Vargas, 2021).

La frecuencia y duracion de la actividad fisica, son aspectos clave para que la que genere
beneficios sostenidos en las personas. Se recomienda que los adultos, incluyendo a los
docentes, realicen al menos 150 minutos semanales de ejercicio moderado distribuidos en varias
sesiones. Una rutina constante, como salir a caminar tres veces por semana o dedicar 30
minutos diarios al ejercicio, contribuye a reducir el sedentarismo y promueve un mejor estado

de salud.

Estudios realizados como el de (Rosales-Ricardo et al., 2017), establecen que los docentes tiene
conocimiento que la actividad fisica es fundamental para la conservacion de la salud fisica,
mental y social, sin embargo la mayoria no lo pone en préactica o es limitado, pues no se realiza

adecuadamente ni lo minimo requerido segun la OMS.

Para promover el bienestar y la salud de los docentes y en general de la poblacion para los
préximos afios es necesario impulsar habitos saludables como la actividad fisica, la
alimentacién y otros desde tempranas edades en todos los sectores sociales y grupos etarios;
para el logro de este proposito tenemos que incrementar los esfuerzos desde las escuelas para
incrementar drasticamente el nivel de actividad fisica de la poblacion con Inclusion Social e

Igualdad de Geénero.
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Para fines del presente estudio, se considera a la variable actividad fisica en base a las

siguientes dimensiones.

a) Intensidad

La intensidad de la actividad fisica influye directamente en sus beneficios para la salud.
Actividades de intensidad moderada, como bailar o andar en bicicleta, mejoran la circulacion y
fortalecen el sistema cardiorrespiratorio sin representar un riesgo de lesiones. (Alvarez
Gallegos, 2023) menciona que la actividad fisica intensa provoca un incremento en la
respiracion y un notable aumento del pulso, junto con la produccion de calor que induce al
sudor. Por otro lado, ejercicios vigorosos, como el entrenamiento con pesas o el running,
requieren mayor esfuerzo, pero ofrecen resultados mas rapidos en términos de resistencia y
tonificacién muscular. En el caso de los docentes, adaptar la intensidad del ejercicio a su
condicion fisica es fundamental para evitar el agotamiento. Por ejemplo, aquellos con poca
experiencia en actividad fisica pueden comenzar con caminatas rapidas antes de avanzar a
rutinas mas exigentes. Un equilibrio adecuado permite mejorar la salud sin comprometer su
energia para las labores académicas.

Por ejemplo, un profesor que realiza yoga (intensidad leve-moderada) para relajarse después de

clases.

Asimismo, un docente que entrena en el gimnasio con pesas (intensidad vigorosa) para aumentar

su fuerza.

b) Frecuencia

La frecuencia con la que se realiza actividad fisica es determinante para obtener resultados a
mediano y largo plazo. Los expertos recomiendan distribuir el ejercicio a lo largo de la semana
para mantener un ritmo constante y evitar el sedentarismo. (Méndez Chavez & Vésquez
Herrera, 2024) mencionan que la actividad fisica intensa comprende aquellas acciones que
requieren un esfuerzo corporal elevado, provocando un aumento considerable en la frecuencia
cardiaca y la respiracion por lo que se recomienda establecer horarios de ejercicio y actividad
fisica. En el caso de los docentes, establecer horarios fijos para la préctica deportiva puede ser
un desafio debido a su carga laboral, pero es esencial para prevenir enfermedades relacionadas
con el estilo de vida sedentario. Incorporar pequefias rutinas diarias, como subir escaleras en
lugar de usar el ascensor o realizar estiramientos durante los recesos, puede marcar una
diferencia significativa. Ademas, actividades como nadar o practicar deportes en grupo dos o

tres veces por semana no solo mejoran la salud fisica, sino que también fomentan la interaccion
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social. (Casas Barajas et al., 2021) menciona que los beneficios para la salud comienzan al
realizar al menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada o 75 minutos semanales
de actividad fisica vigorosa. Ademas, dichos beneficios se incrementan si se supera el tiempo
recomendado.

Por ejemplo, una maestra que asiste a clases de zumba dos veces por semana.
Un profesor que juega fatbol todos los sabados con sus colegas o sus amigos.

c) Duracion

La duracion de cada sesion de actividad fisica debe ser suficiente para generar beneficios sin
causar fatiga extrema. Sesiones de 30 a 60 minutos son ideales para mejorar la condicién fisica
y la salud mental. En el caso de los docentes, aprovechar tiempos libres para realizar caminatas
cortas o ejercicios de estiramiento puede ayudar a contrarrestar los efectos negativos de
permanecer sentados durante horas. (Ketil Pabdn, 2021) menciona que la actividad fisica debe
incorporarse como un habito en la vida cotidiana, ya que mantener un estilo de vida saludable
depende de factores como la frecuencia, la intensidad y la duracidn del ejercicio. La constancia
es mas importante que la duracion aislada. Por ejemplo, es preferible realizar 20 minutos de
ejercicio diario que una sola sesion intensa una vez por semana. Actividades como el pilates o
el ciclismo pueden adaptarse a diferentes tiempos, permitiendo a los docentes incorporarlas
facilmente a su rutina. (Mendoza Murphy, 2025) menciona que la falta de actividad fisica se
reconoce como un factor de riesgo mortal en un 30%. Por ello, se recomienda realizar al menos
150 minutos semanales de actividad fisica de intensidad moderada.

Mencionamos los siguientes ejemplos:

Un docente que practica natacion durante 45 minutos cada mafiana.

Una profesora que realiza pausas activas de 10 minutos entre clases para estirarse.

2.2.2. Calidad de vida

La calidad de vida es un concepto integral que abarca el bienestar fisico, emocional y social
de una persona. Para los docentes, mantener una buena calidad de vida es fundamental
debido a las altas exigencias de su profesion, que pueden generar estrés, fatiga y problemas
de salud. Factores como una alimentacion balanceada, actividad fisica regular y un entorno
laboral positivo contribuyen a un mejor equilibrio entre la vida personal y profesional. (Ortiz
Fonseca et al., 2023) mencionan que la salud fisica y el bienestar integral son fundamentales
para alcanzar un buen desempefio tanto en el ambito laboral como personal. Se reconoce que
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la salud fisica constituye un elemento clave para la calidad de vida y el bienestar de toda
persona. La salud fisica es la base de una buena calidad de vida, ya que permite realizar las
actividades diarias sin limitaciones. Los docentes que priorizan su bienestar fisico a través
del ejercicio y chequeos médicos periddicos tienen menos probabilidades de desarrollar
enfermedades cronicas. Ademas, una buena condicion fisica mejora la energia y la
productividad, aspectos clave para el desempefio en el aula. El aspecto psicoldgico y las
relaciones sociales también juegan un papel crucial. El estrés laboral y la carga emocional
pueden afectar negativamente la salud mental de los docentes, por lo que es importante
buscar estrategias de manejo, como la meditacion o el apoyo entre colegas. Un entorno
social positivo, tanto en el trabajo como en la vida personal, fortalece la resiliencia 'y

contribuye a una mayor satisfaccion vital.

a) Salud fisica

Segun (Robles Martinez & Manrique Buelvas, 2018), La salud fisica se refiere al estado
general de una persona que goza de bienestar fisico, mental y emocional, y que no presenta
ninguna enfermedad. Para los docentes, mantener una buena salud fisica es esencial debido
al desgaste que implica estar de pie durante horas, hablar por largos periodos y manejar
grupos de estudiantes. Habitos como una alimentacién saludable, hidratacion adecuada y
ejercicio regular son clave para prevenir dolencias comunes, como problemas de espalda o
fatiga vocal. El sedentarismo es uno de los mayores enemigos de la salud fisica en esta
profesion. Incorporar pequefios cambios, como caminar durante los recesos o usar escritorios
elevados para trabajar de pie, puede reducir los riesgos asociados con el estilo de vida
sedentario. Ademas, realizar chequeos médicos anuales ayuda a detectar y tratar a tiempo
posibles problemas de salud. Segun (Barbosa Granados & Aguirre Loaiza, 2020) Los niveles
de actividad fisica moderada y vigorosa, en comparacion con la actividad ligera, generan
mayores beneficios para la salud fisica y mental de las personas.

Ejemplos:

Un docente que evita dolores de espalda gracias a su rutina de estiramientos diarios.

Una profesora que controla sus niveles de glucosa con una dieta equilibrada y caminatas.

b) Salud psicologica
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La salud psicoldgica engloba el bienestar emocional y la capacidad para manejar el estrés y
las presiones diarias. Los docentes enfrentan desafios Unicos, como la gestion del aula, la
preparacion de clases y la atencidn a estudiantes con diversas necesidades, 1o que puede
generar ansiedad o agotamiento mental. Por ello, es fundamental desarrollar estrategias de
autocuidado, como técnicas de relajacion, hobbies fuera del trabajo y, en algunos casos, apoyo
profesional. Segun (Bernal Calderdn, 2011), La calidad de vida es una valoracion integral que
las personas hacen sobre aspectos esenciales como la salud, el estado psicoldgico, la
independencia, las relaciones sociales, las creencias personales y el entorno. Segun (Ceballos
Gurrola et al., 2009), Los beneficios de la actividad fisica a corto y mediano plazo suelen tener
un impacto mayor en el &mbito psicoldgico que en el fisico. La actividad fisica no solo
beneficia el cuerpo, sino también la mente. Ejercicios como el yoga o la meditacion son
especialmente Utiles para reducir el estrés y mejorar la concentracion. Ademas, mantener una
actitud positiva y establecer limites claros entre el trabajo y la vida personal ayuda a preservar
la salud mental.

Ejemplos:
Un profesor que practica mindfulness para manejar el estrés laboral.

Una docente que asiste a terapia mensualmente para mantener un equilibrio emocional.

c) Relaciones sociales

Las relaciones sociales son un pilar fundamental para la calidad de vida, ya que
proporcionan apoyo emocional y fortalecen el sentido de pertenencia. En el caso de los
docentes, contar con una red de colegas con quienes compartir experiencias y desafios
laborales puede aliviar la sensacion de aislamiento. Ademas, mantener vinculos positivos
con familiares y amigos fuera del ambito escolar contribuye a un mayor bienestar integral.
Actividades grupales, como talleres deportivos o reuniones informales entre profesores,
fomentan la camaraderia y mejoran el clima laboral. Estas interacciones no solo reducen el
estres, sino que también promueven el intercambio de ideas y estrategias pedagogicas,
enriqueciendo la préactica docente. (Rosales Ricardo et al., 2016) comprobaron que las
personas que practican deporte perciben una mejor calidad de vida en comparacién con
aquellas sedentarias. Ademas, dicha percepcién mejora a medida que se incrementa el nivel
de actividad deportiva, especialmente en los aspectos relacionados con las relaciones

sociales, el entorno y el bienestar psicoldgico.
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Ejemplos:
Un grupo de docentes que organiza cenas mensuales para fortalecer sus lazos.

Un profesor que participa en un club de lectura con compafieros de trabajo.

d) Ambiente o entorno

El entorno fisico y laboral influye significativamente en la calidad de vida de los docentes.
Segln (Bravo Moya et al., 2023), diversas investigaciones indican que, en distintos
contextos y edades, las personas con una menor calidad de vida y una percepcion negativa de
su ambiente laboral también presentan niveles mas bajos de actividad fisica. Un ambiente de
trabajo limpio, seguro y bien organizado favorece la concentracion y reduce el estrées. Por el
contrario, condiciones adversas, como aulas sobrepobladas o falta de recursos, pueden
afectar negativamente el desempefio y la satisfaccion laboral. Acceder a espacios verdes o
areas de recreacion cerca del lugar de trabajo también es beneficioso, ya que permite
momentos de desconexidn y relajacion. Ademas, politicas institucionales que promuevan el
bienestar docente, como horarios flexibles o programas de salud, contribuyen a un entorno
mas saludable y motivador. (Mufioz Rodriguez & Gallego Ortega, 2023) sugiere que los
docentes, ya sea durante su jornada laboral o al concluirla, participen en los programas
ofrecidos por bienestar universitario y se involucren en actividades deportivas mediante la
practica de algin deporte o competencias.

Ejemplos:
Una escuela con areas verdes donde los docentes pueden descansar durante 10s recesos.
Un colegio que ofrece talleres de ergonomia para mejorar las condiciones laborales de los

profesores.
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2.3 Bases filosoficas

Las bases filosoficas de esta investigacion se sustentan en tres enfoques fundamentales que
orientan la comprension de la relacion entre la actividad fisica y la calidad de vida en el
contexto docente:

El primero es el enfoque humanista, basado en las ideas de Maslow (1954) y Rogers (1961),
este enfoque reconoce a la persona, en particular al docente, como un ser integral cuyo
bienestar depende no solo de su salud fisica, sino también de su realizacién personal y
equilibrio emocional. La actividad fisica se concibe como un medio para alcanzar

la autorrealizacion y el cumplimiento de metas personales; y la plenitud, elementos clave en
la calidad de vida (Cooper, 2013).

El segundo se refiere a lo holistico, inspirado en la OMS (1946) y su definicion de salud
como "un estado de completo bienestar fisico, mental y social™, este principio enfatiza que la
calidad de vida debe evaluarse desde multiples dimensiones (fisica, psicoldgica, social y
ambiental); en este sentido esta investigacion analiza como la actividad fisica impacta no solo
en la salud corporal de los docentes, sino también en su estabilidad emocional, relaciones
interpersonales y adaptacion al entorno laboral, como afirmaba Hipdcrates “Moverse €s vivir;

la vida es movimiento”.

El tercer enfoque en el cual se sustenta esta te trabajo es el Pragmatismo, desde la perspectiva
de John Dewey (1938), este enfoque valora la actividad fisica como una herramienta
practica para resolver problemas concretos, como el estrés laboral o el sedentarismo que el
hombre moderno debe enfrentar en particular los docentes; también se busca demostrar que
incorporar ejercicio en la rutina diaria no es un lujo, sino una estrategia efectiva para mejorar

salud, la productividad, la resiliencia y la satisfaccion laboral.

2.4 Definicidon de términos basicos

Actividad Fisica:

"Cualquier movimiento corporal producido por los misculos esqueléticos que requiere gasto
de energia" (OMS, 2020). Aplicacion en el estudio: Se refiere a las acciones realizadas por los
docentes (por ejemplo, caminar, deportes, ejercicios)

medidas intensidad, frecuencia y duracion.
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Calidad de Vida

"Percepcion individual del bienestar fisico, psicoldgico, social y ambiental dentro de su
contexto cultural y sistema de valores" (WHOQOL Group, 1995). Aplicacién: Evaluada a

través de cuatro dimensiones:

o Salud fisica: Energia, dolor, suefio.
o Salud psicoldgica: Autoestima, estrés, satisfaccion.

o Relaciones sociales: Soporte de colegas, familia.

o Entorno: Seguridad, infraestructura laboral.

Docentes

"Profesionales encargados de la ensefianza formal en la Institucién Educativa Luis Fabio

Xammar Jurado, en Huacho, Perd".

Aplicacion en el estudio: Poblacion objetivo del estudio, considerando su carga laboral y

exposicion al estrés y el relajamiento.

Intensidad

Grado de esfuerzo requerido para realizar una actividad, clasificado en leve, moderado o
vigoroso" (ACSM, 2021). Ejemplos: Moderada: Caminata rapida (3-6 METS). Vigorosa: Correr
(>6 METS).

Frecuencia.

"Numero de sesiones de actividad fisica realizadas en un periodo determinado por ejemplo
dias/semana)" (IPAQ, 2005).

Salud Fisica

"Estado de bienestar corporal asociado a la ausencia de enfermedades y al funcionamiento

Optimo de sistemas biologicos” (OMS, 1946).

Salud Psicologica
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"Estado de equilibrio emocional y cognitivo que permite afrontar el estrés y desarrollar
potencialidades” (OMS, 2001).

Relaciones Sociales

Interacciones entre personas (docentes) significativas que proporcionan soporte emocional y
préactico” (WHOQOL-BREF, 1995).

Entorno/Ambiente

"Condiciones fisicas, sociales y laborales que influyen en el bienestar individual” (OMS, 2006).

2.5 Hipotesis de investigacion

2.5.1 Hipdtesis general

Se tiene una relacion significativa entre la actividad fisica y la calidad de vida en los docentes

de la Institucién Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho en el afio 2025.

2.5.2 Hipdtesis especificas

Se tiene una relacion significativa entre la intensidad de la actividad fisica y la calidad de vida
en los docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho en el afio 2025.
Se tiene una relacion significativa entre la frecuencia de la actividad fisica y la calidad de vida
en los docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho en el afio 2025.
Se tiene una relacion significativa entre la duracion de la actividad fisica y la calidad de vida en

los docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho en el afio 2025.
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2.6 Operacionalizacién de las variables

Tabla 1

Operacionalizacién de las variables.

Variables Dimensiones Indicadores
Intensidad - Nivel de esfuerzo (leve, moderado,
Variable 1 Vigoroso).
- METSs (equivalentes metabolicos).
Actividad Fisica
Frecuencia - Dias/semana de actividad fisica.
Segun el Cuestionario - Sesiones diarias.
Internacional de
Actividad Fisica Duracién - Minutos/dia o  horas/semanas
(IPAQ) 2017. dedicadas.
Salud fisica
- Autopercepcion de salud.
- Energia/fatiga.
- Dolor/malestar fisico.
Salud psicoldgica.
-Autoestima.
Variable 2 -Estado de animo (ansiedad/depresion).

Calidad de vida.
Segun la OMS (2021)

Relaciones
sociales.

Ambiente o entorno

- Satisfaccion vital.

-Soporte social.
-Interaccidn con colegas/familia.
- Participacion comunitaria.

- Seguridad, acceso a espacios
recreativos.

- Condiciones laborales (infraestructura,
estrés docente).
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CAPITULO I

METODOLOGIA

3.1 Disefio metodolodgico

Enfoque de la Investigacion
El estudio sigue un enfoque cuantitativo, ya que busca medir y analizar numéricamente la
relacion entre la actividad fisicay la calidad de vida en docentes, utilizando instrumentos

estandarizados y analisis estadisticos.

Nivel de Investigacion
El nivel es relacional, porque el objetivo principal es determinar si existe una asociacion
significativa entre las variables:
Variable 1: Actividad fisica. Referente a los habitos de actividad que realizan los docentes
de la institucion educativa, considerando sus dimensiones intensidad, frecuencia,
duracion.
Variable 2: Calidad de vida. Considerando las dimensiones: salud fisica, psicolégica,

relaciones sociales, entorno.

Disefio de Investigacion

El disefio es no experimental, transversal y correlacional, ya que no se esta manipulando las
variables y se capta una medida de las mismas durante los meses de julio a setiembre del afio
2025.

No experimental: No se manipulan variables, solo se observan y miden las variables.
Transversal: Los datos se recopilan en un Ginico momento temporal.

Correlacional: Se analiza la relacion entre variables sin inferir causalidad.
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3.1.1. Tipo de investigacion

Es de tipo aplicada, dado que sus resultados podran utilizarse para proponer estrategias que
mejoren los habitos de actividad fisica y el bienestar de los docentes de la institucion

educativa en estudio.

3.1.2. Enfoque de la investigacion

Este trabajo presenta caracteristicas inherentes a la investigacion cuantitativa, ya que
implica el analisis de datos recopilados y la contrastacion de las hipétesis. Dentro de este
enfoque, se recopila informacién con el fin de verificar hipotesis, basandose en
predicciones numéricas y analisis estadistico. Como sefialan Hernandez y sus colegas
(2013), La investigacion de corte cuantitativo emplea indicadores numéricos vy
herramientas estadisticas para discernir modelos de comportamiento y poner a prueba
teorias. En este sentido, este informe se alinea con los objetivos y métodos caracteristicos
de la investigacion cuantitativa al utilizar datos cuantificables y analisis estadistico para

examinary validar suposiciones y teorias.
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3.2 Poblacién y muestra

321

Poblacion

La poblacién del estudio es el conjunto completo de personas, objetos o eventos que

poseen caracteristicas comunes y que forman parte del centro de interés de la investigacion,

sobre los cuales se busca obtener conclusiones (Hernandez-Sampieri & Mendoza, 2018). Para

este estudio se han considerado todos los docentes de la institucion educativa Luis Fabio

Xammar Jurado que laboran durante el afio 2025 de secundaria y de primaria, de los turnos

mafiana y tarde, que suman un total de 216.
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Tabla 2

Docentes de la institucién educativa.

Nivel NuUmero de estudiantes
Primaria 57
Secundaria 133
Directivos y Jerarquicos 16
Auxiliares de Educacién 10
Total 216

Nota: Segun el cuadro de asignacion personal de la institucion educativa

Muestra

La muestra para la presente investigacion corresponde a 92 docentes de la institucion educativa
Luis Fabio Xammar Jurado, se trata de una muestra intencional, es decir que el investigador
decide el total de participantes de acuerdo a sus criterios y experiencia para lograr los objetivos

de la investigacion.

Tabla 3

Docentes seleccionados intencionalmente para el estudio.

Nivel NUmero de estudiantes
Primaria 16
Secundaria 76
Total 92

Nota: Segun el cuadro de asignacion personal de la institucion educativa
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3.3 Técnicas de recoleccion de datos

Empleamos la técnica de la encuesta, se utilizando dos cuestionarios validados previamente.

A. Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) — Version Corta
Objetivo: Medir frecuencia, duracion e intensidad de la actividad fisica en los ultimos 7
dias, que responderan los docentes de la IE Luis Fabio Xammar jurado

Estructura:

o Actividad vigorosa (correr, nadar, deportes).
o Actividad moderada (caminata rapida, ciclismo).
o  Tiempo sedentario (horas/dia sentado).
o Adaptacion: Se ajustaran ejemplos de actividades al contexto docente (“caminar en el
patio de la escuela, ritmo en las clases, etc").
B. WHOQOL-BREF (OMS)
Objetivo: Evaluar la calidad de vida en 4 dimensiones: Salud fisica, Salud psicoldgica,
Relaciones sociales y Entorno/ambiente; es una escala Likert con 26 items con respuestas
del 1 ("Nada/Muy insatisfecho™) al 5 ("Mucho/Muy satisfecho™).
El proceso de recoleccion de datos se dio de agosto a setiembre del afio 2025 a través del

formulario de Google.
Validacion de instrumentos:

Nuestra recoleccion de datos estd basado en el cuestionario Internacional de actitud fisica
(IPAQ), el cual es empleado en diversas partes del mundo y su uso es recomendado por la
OMS, su version corta presenta un coeficiente de correlacion intraclase de 0,560 hasta
0,886 es decir una fiabilidad con grados de acuerdo moderado a casi perfecto (Palma-Leal
etal., 2022) y (Serén et al., 2010).

En relacion al cuestionario WHOQOL-BREF la calidad de vida presentado por la OMS
luego de realizar estudios especializados, luego en diferentes partes del mundo se valida y
afirman que tiene una consistencia interna fue excelente (o= 0,94) (Hidalgo-Rasmussen
et al., 2021) por otro lado se establece este instrumento presenta una consistencia interna
con un alfa de Cronbach de 0,88 (Espinoza et al., 2011).

En este trabajo de determina el coeficiente de consistencia interna, obteniéndose el indice

de 0.95 como se muestra en la siguiente tabla.
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Tabla 4

Estadisticas de Fiabilidad de Escala.

Alfa de Cronbach ® de McDonald

escala 0.949 0.957

Nota. Resultado de consistencia interna del instrumento WHOQOL-BREF

respecto a la calidad de vida

3.3.1 Descripcion de los instrumentos

Describiendo los instrumentos empleados en este trabajo mencionamos los siguiente:

A. Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) — Version Corta

Objetivo: Medir frecuencia, duracion e intensidad de la actividad fisica en los ultimos 7

dias, que responderan los docentes de la IE Luis Fabio Xammar jurado

Estructura:

o

o

o

o

Actividad vigorosa (correr, nadar, deportes).

Actividad moderada (caminata rapida, ciclismo).

Tiempo sedentario (horas/dia sentado).

Adaptacion: Se ajustaran ejemplos de actividades al contexto docente (“"caminar en el

patio de la escuela, ritmo en las clases, etc").

Dimensiones: Se evalUan tres dimensiones de la actividad fisica: intensidad (leve, moderada o

vigorosa), frecuencia (dias por semana) y duracion (tiempo por dia)

B. WHOQOL-BREF (OMS)

Objetivo: Evaluar la calidad de vidaen 4 dimensiones: Salud fisica, Salud psicoldgica,

Relaciones sociales y Entorno/ambiente; es una escala Likert con 26 items con respuestas
del 1 ("Nada/Muy insatisfecho™) al 5 ("Mucho/Muy satisfecho™).
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3.4 Técnicas para el procesamiento de la informacion

El primer paso en el procesamiento de la informacion ha sido la recoleccion de la informacion de los
datos a través de las redes sociales, lego se procede al conteo y tabulacién en una hoja de célculo
Excel y Jamovi u otro programa informatico.

Luego de preparar una base de datos con las variables mediante el uso del software SPSS y/o Jamovi
para realizar los respectivos analisis descriptivos e inferenciales.

Respecto al analisis descriptivo, la informacidn agrupada se present6 en forma de gréaficos de barras y
tablas de frecuencia, donde se evidencian los niveles de las variables y sus dimensiones con base en

las percepciones de los encuestados.

En cuanto al andlisis inferencial. Se emplea la prueba rho de Sperman o r de Pearson, esta
prueba nos permite comparar si existe una relacion significativa entre las variables estudio a

un 5% de significacion.
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4.1

CAPITULO IV

RESULTADOS

En el presente capitulo se exponen los resultados obtenidos a partir del analisis estadistico
de los datos recolectados en la investigacion titulada Actividad fisica y calidad de vida de
docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho, afio 2025.

En la primera parte se presentan los resultados descriptivos de las variables actividad fisica,
y Calidad de vida de los docentes.

En la segunda parte del capitulo se presentan los analisis correlacionales que permiten
establecer el grado de asociacion entre la actividad fisica y la calidad de vida de los
docentes de la institucién. En conjunto, la presentacion de los resultados en este capitulo
proporciona una vision integral del fendomeno estudiado, ofreciendo los insumos necesarios
para la posterior discusion e interpretacion de los hallazgos a la luz del marco tedrico y de

investigaciones previas revisadas.

Analisis de resultados descriptivos

Descripcion de la muestra de estudio

De las Tabla 5, de los 92 docentes participantes, el 73.9% fueron varones y el 26.1%
mujeres. La mayoria laboraba en el nivel secundario (82.6%) y poseia grado de bachiller o
maestria (95.7%). En cuanto al estado civil, predomind el grupo de solteros (46.7%),
seguido por casados (26.1%) y convivientes (21.7%). Estos resultados se visualizan en las

siguientes tablas enumeradas con 5, 6, 7 y 8.
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Tabla s

Sexo de los docentes encuestados

Sexo Frecuencias % del Total % Acumulado
Mujer 24 26.1% 26.1%
Varén 68 73.9% 100.0%
Tabla 6
Nivel educativo en que labora los docentes
Nivel educativo _ %
Frecuencias % del Total
en que labora Acumulado
Primaria 16 17.40% 17.40%
Secundaria 76 82.60% 100.00%
Total 92 100.00%
Tabla 7

Maximo grado académico que obtuvo los docentes

Maximo

grado  Frecuencias % del Total % Acumulado

academico

Bachiller 49 53.30% 53.30%
titulado

Doctorado 4 4.30% 57.60%
Maestro 39 42.40% 100.00%
(Magister)

Total 92 100.00%
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Tabla 8

Estado civil de los docentes

¢Cual es su estado civil?  Frecuencias % del Total % Acumulado
Casado(a) 24 26.1% 26.1%
Conviviente 20 21.7% 47.8%
Separado(a) 5 5.4% 53.3%
Soltero(a) 43 46.7% 100.0%
Total 92 100%
41.1. Resultados de la VI: Actividad Fisica
Tabla 9
Descripcion de la actividad fisica de los docentes
Desv.
N Rango Minimo Maximo Media Desviacién
MET-min- 92 4320,0 219,0 4539,0 1677,300 1084,6493

dia/semana
N valido 92
(por lista)

Seguln la Tabla 9, de los 92 docentes encuestados en relacion a la actividad fisica,

obtuvieron una puntuacion media de 1677,300, con una desviacion estandar de

1084,6493; un minimo de 219 y un puntaje maximo de 4539.

Tabla 10
Nivel de Actividad Fisica

Nivel de Actividad Frecuencias % del Total % Acumulado

Alto 43 46.7% 46.7%

Moderado 34 37.0% 83.7%

Bajo 15 16.3% 100.0%
Total 92 100%
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Segun la Tabla 10, el 46.7% de los docentes presentd un nivel alto de actividad fisica, el
37% un nivel moderado y el 16.3% un nivel bajo. Esto indica que mas de cuatro de cada

diez docentes realizan ejercicio de forma regular y adecuada.

Tabla 11
Intensidad de la Actividad Fisica de los docentes

Intensidad de la Actividad Fisica

Intensidad  Frecuencias % del Total % Acumulado

Leve 22 23.9% 23.9%
Moderada 45 48.9% 72.8%
Vigorosa 25 27.2% 100.0%
Total 92 100%

Respecto a la intensidad, en la Tabla 11 se lee que el 48.9% realiza actividad moderada, el
27.2% vigorosa y el 23.9% leve. Estos datos sugieren que la mayoria de docentes
mantiene un nivel de esfuerzo adecuado, aunque un grupo menor (23.9%) presentarian
habitos sedentarios.

Figura 1. Autopercepcion de la Frecuencia de la Actividad Fisica
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Segun la Figura 1, el 25% de los docentes perciben que la actividad fisica que realizan es de
frecuencia baja (ver el cuartil 1), el 50% de los docentes perciben que la actividad fisica que

realizan es de frecuencia regular (ver rango Inter cuartil) y el 25% de los docentes perciben que la
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actividad fisica que realizan es de frecuencia alta ver el cuartil 3).

Figura 2. Autopercepcion de la Duracion de la actividad fisica
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Segun la Figura 2, el 25% de los docentes perciben que la actividad fisica que realizan tiene una
duracion baja (ver el cuartil), el 50% de los docentes perciben que la actividad fisica que realizan
tiene una duracidn regular (ver rango inter cuartil) y el 25% de los docentes perciben que la

actividad fisica que realizan tiene una alta duracion (ver el cuartil 3).

41.1. Resultados de la VVD: Calidad de vida

Tabla 12
Estadisticas descriptivas de la calidad de vida de los docentes.
Puntaje

N 92
Perdidos 0
Media 84.4
Mediana 75.0
Desviacion estdndar  20.2
Minimo 54
Maximo 120
25percentil 70.0
50percentil 75.0
75percentil 108
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Segun la Tabla 12, de los 92 docentes encuestados en relacién a la calidad de vida,
obtuvieron una puntuacion media de 84.4, con una desviacion estandar de 20.2; un minimo
de 54 y un puntaje maximo de 120.

Tabla 13

Autopercepcion de la calidad de vida de los docentes

. _ % Total
Autopercepcion Frecuencias %
Acumulado
Deficiente 24 26.10%  26.10%
Regular 44 47.80%  47.80%
Bueno 24 26.10%  100.00%

Total 92 100.00%

Segun la Tabla 13, el 26.1% de los encuestados en relacion a la calidad de vida perciben
que tienen una calidad de vida Deficiente, el 47.8% perciben que tienen una calidad de vida

Regular y el 26.10% perciben que tienen una calidad de vida Buena.

Figura 3. Autopercepcion de la Calidad de Vida de los docentes
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Segun la Figura 3, el 25% de los docentes perciben que tienen una calidad de vida de nivel
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bajo, es decir, inferior a 70 puntos (ver el cuartil), el 50% de los docentes perciben que
tienen una calidad de vida de nivel regular es decir entre 70 y 108 puntos (ver rango Inter
cuartil) y el 25% de los docentes perciben que tienen una calidad de vida de nivel alto, es

decir, lo califican con una puntuacion superior a 108 puntos.

Figura 4. Salud Fisica de la Calidad de Vida de los docentes
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Segun la Figura 4, el 25% de los docentes perciben que tienen una salud fisica de nivel bajo, es
decir, lo califican inferior a 25 puntos (ver el cuartil), el 50% de los docentes perciben que tienen
una salud fisica de nivel regular es decir lo califican entre 25 y 41 puntos (ver rango Inter cuartil)
y el 25% de los docentes perciben que tienen una salud fisica de nivel alto, es decir, lo califican

41 puntos 0 mas.

Figura 5. Salud Psicoldgica de la Calidad de Vida de los docentes
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Segun la Figura 5, el 25% de los docentes perciben que tienen una salud psicolégica de nivel
bajo, es decir, lo califican inferior a 22 puntos (ver el cuartil), el 50% de los docentes perciben
que tienen una salud psicolégica de nivel regular es decir lo califican entre 22 y 33 puntos (ver
rango Inter cuartil) y el 25% de los docentes perciben que tienen una salud psicolégica de nivel

alto, es decir, lo califican con 33 puntos 0 més.

Figura 6. Relaciones Sociales de la Calidad de Vida de los docentes

25
20 —20
16
15
%13.22826087
12
11
10
———8
5
0

48



Segun la Figura 6, el 25% de los docentes perciben que sus relaciones sociales son de nivel bajo,
es decir, lo califican inferior a 11 puntos (ver el cuartil), el 50% de los docentes perciben que sus
relaciones sociales son de nivel regular es decir lo califican entre 11 y 16 puntos (ver rango Inter
cuartil) y el 25% de los docentes perciben que sus relaciones sociales son de nivel alto, es decir,

lo califican con 16 puntos 0 mas.

Figura 7. Ambiente o Entorno de la Calidad de Vida de los docentes
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Segun la Figura 7, el 25% de los docentes perciben que su ambiente o entorno son de nivel bajo,
es decir, lo califican inferior a 24.25 puntos (ver el cuartil), el 50% de los docentes perciben que
su ambiente o entorno son de nivel regular es decir lo califican entre 24.25 y 38 puntos (ver rango
Inter cuartil) y el 25% de los docentes perciben que su ambiente o entorno son de nivel alto, es

decir, lo califican con 38 puntos 0 mas.

49



42. Resultados inferenciales

Se verifica primero si la distribucion posee o se aproxima a la normalidad para la emplear

pruebas paramétricas o no paramétricas.
Prueba de Normalidad

Ho: La lista de resultados de la variable de estudio presenta distribucion con similitud a la

distribucion normal.

Ha: La lista de resultados de la variable de estudio no presenta distribucion con similitud a la

distribuciéon normal.

A un nivel de significacién del 5% aplica los procesos para determinar si los datos se

aproximan a la distribucién normal.

Tabla 14

Tes de normalidad para la variable Calidad de Vida

statistic p

Calidad de vida  Shapiro-Wilk 0.879 <.001
Kolmogorov-Smirnov  0.233 <.001

Anderson-Darling 4.77 <.001

Nota. Additional results provided by moretests

Tabla 15
Tes de normalidad para la variable Actividad Fisica

statistic p

Actividad Fisica Shapiro-Wilk 0.879 <.001

Kolmogorov-Smirnov  0.233 <.001
Anderson-Darling 4.77 <.001

Nota. Additional results provided by moretests

Se efectud la prueba de normalidad (Tablas 14 y 15), cuyos resultados arrojaron valores

de p <.001 tanto para la variable actividad fisica como para la calidad de vida,

rechazandose la hipdtesis de normalidad. En consecuencia, se aplic la prueba no
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paramétrica de correlacion Rho de Spearman.

43. Contrastacion de las hipdtesis

Para la Hipotesis General:

Ho: Se tiene una relacion significativa entre la actividad fisica y la calidad de vida en los
docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho en el afio 2025.

Ha: Se tiene una relacion significativa entre la actividad fisica y la calidad de vida en los
docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho en el afio 2025.

Se realiza el proceso de contrastacion de hipotesis a un nivel de significacién del 5%.
Tabla 16

Correlacion entre las variables de estudio

Calidad de vida  Actividad Fisica

Rho de Calidad de vida Coeficiente de 1,000 ,663™
Spearman de los docentes correlacién
Sig. (bilateral) . ,000
N 92 92
MET-min- Coeficiente de 663" 1,000
dia/semana correlacion
Sig. (bilateral) ,000
N 92 92

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Segun la Tabla 16, se obtuvo un coeficiente de correlacion de 0.663 con un nivel de
significancia bilateral de p = 0.000, lo que evidencia una relacion positiva y significativa
entre la actividad fisica y la calidad de vida de los docentes de la Institucion Educativa
Luis Fabio Xammar de Huacho durante el afio 2025. Este resultado confirma la hip6tesis

general del estudio.

Para las Hipdtesis Especificas:
Hipdtesis especifica 1:

Ho: No se tiene una relacion significativa entre la intensidad de la actividad fisicay la calidad
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de vida en los docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho en
el afio 2025.

Hi: Se tiene una relacion significativa entre la intensidad de la actividad fisica y la calidad
de vida en los docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho en
el aflo 2025.

Se realiza el proceso de contrastacion de hipotesis a un nivel de significacion del 5%.

Tabla 17
Correlacién entre la Intensidad de la actividad fisica y la calidad de vida
Calidad de vida

Intensidad de los docentes

Rho de Spearman  Intensidad Coeficiente de 1,000 ,512™
correlacion
Sig. (bilateral) . ,000
N 92 92
Calidad de vida Coeficiente de ,512™ 1,000
de los docentes correlacion
Sig. (bilateral) ,000
N 92 92

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Al analizar las hipotesis especificas, la Tabla 17 muestra que la correlacion entre la
intensidad de la actividad fisica y la calidad de vida fue de 0.512 (p < 0.00), lo que indica la
existencia de una relacion positiva moderada entre la intensidad de la actividad fisica y la
calidad de vida de los docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho
durante el afio 2025, esto e: los docentes que realizan actividades de mayor intensidad

reportan una percepcion mas favorable de su bienestar general.

Hipdtesis especifica 2:

Ho: No se tiene una relacion significativa entre la frecuencia de la actividad fisica y la
calidad de vida en los docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de
Huacho en el afio 2025.

Ha: Se tiene una relacion significativa entre la frecuencia de la actividad fisica y la calidad
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de vida en los docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho
en el afio 2025.

De la misma forma, se realiza el proceso de contrastacion de hipdétesis a un nivel de

significacion del 5%.

Tabla 18
Correlacion entre la Frecuencia de la actividad fisica y la calidad de vida

Frecuencia de Calidad de
la Actividad vida de los

Fisica docentes
Rho de Frecuencia de la Coeficiente de 1,000 454"
Spearman Actividad Fisica correlacion
Sig. (bilateral) . ,000
N 92 92
Calidad de vida Coeficiente de 454" 1,000
de los docentes correlacion
Sig. (bilateral) ,000 .
N 92 92

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

En la Tabla 18 se observa una correlacion moderada de 0.454 (p < 0.00) entre la frecuencia
de la actividad fisica y la calidad de vida en los docentes de la Institucion Educativa Luis
Fabio Xammar de Huacho durante el afio 2025, lo que demuestra que la practica constante,

mas alla de la intensidad, repercute significativamente en el bienestar.

Hipdtesis especifica 3:

Ho: No se tiene una relacion significativa entre la duracion de la actividad fisica y la calidad
de vida en los docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho
en el afio 2025.

H2: Se tiene una relacion significativa entre la duracion de la actividad fisica y la calidad
de vida en los docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho
en el afio 2025.

De la misma forma, se realiza el proceso de contrastacion de hipétesis a un nivel de significacion
del 5%.
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Tabla 19

Correlacidn entre la duracion de la actividad fisica y la calidad de vida

Duracion de laCalidad de
Actividad vida de los

Fisica docentes
Rho de Duracién  de  laCoeficiente de1,000 603"
Spearman Actividad Fisica correlacion
Sig. (bilateral) . ,000
N 92 92
Calidad de vida de losCoeficiente de,603™ 1,000
docentes correlacion
Sig. (bilateral) ,000 :
N 92 92

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Finalmente, la Tabla 19 revela una correlacion de 0.603 (p < 0.01) entre la duracion de la
actividad fisica y la calidad de vida en los docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio
Xammar de Huacho en el afio 2025, estableciendo que los docentes que destinan mayor
tiempo a la practica de ejercicio experimentan mayores beneficios en su salud fisica y

emocional
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CAPITULO V

DISCUSION

5.1 Discusion de resultados

El presenta estudio tuvo como objetivo: Determinar la relacion entre la actividad fisica y la calidad
de vida en los docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho en el afio 2025;
los resultados permiten afirmar que la actividad fisica se relaciona de manera positiva y
significativa en la calidad de vida de los docentes de la Institucion Educativa Luis Fabio Xammar
de Huacho. Se evidencia que las dimensiones de intensidad, frecuencia y duracién contribuyen de
forma complementaria al bienestar general, siendo la duracion la que mantiene una relacion mas
solida con la percepcién de calidad de vida de los docentes.

Los hallazgos de este estudio coinciden con investigaciones nacionales e internacionales
que demuestran una relacion significativa entre la actividad fisica y la calidad de vida del
profesorado. De acuerdo con Méndez Chavez y Vasquez Herrera (2024), la correlacion
positiva (r = 0.714) evidencia que a mayor practica de actividad fisica, mejor bienestar
general, resultado similar al obtenido en este estudio (Rho = 0.663). Asimismo, Delgado
Meéniz (2019) encontro correlaciones significativas entre la actividad fisica y las
dimensiones fisica y psicoldgica de la calidad de vida en docentes de Lima, lo que refuerza
la validez de los resultados actuales.

En el contexto local, los docentes de Huacho muestran una tendencia hacia niveles
moderados a altos de actividad fisica, pero aln persisten porcentajes relevantes de
sedentarismo (16.3%). Este patrén puede atribuirse a la falta de tiempo, habitos de viva,
escasos espacios de recreacion o ausencia de programas institucionales de salud laboral.
En cuanto a las dimensiones del WHOQOL-BREF, la salud fisica y psicoldgica fueron las
mas sensibles a la practica de ejercicio. Los docentes que realizan actividad moderada o
vigorosa reportaron menos fatiga, mejor estado de animo y mayor satisfaccion personal.

Por otro lado, las relaciones sociales y el entorno presentan areas de mejora, sugiriendo que
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el bienestar docente no depende solo del ejercicio individual, sino también del clima
organizacional y las politicas institucionales.

Estos hallazgos respaldan la afirmacion de la OMS (2020) de que la actividad fisica regular
es un determinante clave de la salud integral, y coinciden con Puican Liza y Reyes Baca
(2022), quienes sefialan que los bajos niveles de actividad fisica en docentes incrementan
los riesgos de estrés y deterioro del bienestar general. De acuerdo con estas concepciones,
la practica regular de ejercicio fisico no solo impacta en la salud corporal, sino que
fortalece la estabilidad emocional, la resiliencia y las relaciones interpersonales, aspectos
esenciales para el ejercicio docente.
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CAPITULO VI
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

6.1 Conclusiones

1

Existe una relacion positiva y significativa entre la actividad fisica y la calidad de
vida de los docentes de la Institucién Educativa Luis Fabio Xammar de Huacho (Rho
= 0.663; p < 0.01). Es decir, mayor nivel de actividad fisica, mejor percepcion de
bienestar general.

Las dimensiones intensidad, frecuencia y duracion de la actividad fisica se
correlacionan significativamente con la calidad de vida, siendo la duracién la que
presenta la relacion mas fuerte (Rho = 0.603).

La mayoria de los docentes presenta un nivel moderado a alto de actividad fisica, lo
que refleja una actitud favorable hacia el autocuidado, aunque persiste un sector con
habitos sedentarios.

La calidad de vida percibida por los docentes es predominantemente regular, con
areas de mejora en el bienestar psicologico y ambiental.

La préactica sistematica de ejercicio fisico contribuye a reducir el estrés, mejorar el
estado de animo y fortalecer las relaciones interpersonales, aspectos esenciales para

un desempefio docente ptimo.
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6.2

Recomendaciones

Implementar programas institucionales de actividad fisica en la IE Luis Fabio
Xammar, tales como pausas activas, clubes deportivos o talleres semanales,
adaptados a los horarios docentes.

Fomentar campafias de sensibilizacion sobre los beneficios del ejercicio regular para
la salud mental y emocional, integrando estas acciones en los planes de bienestar
docente.

Disefiar politicas de salud ocupacional en coordinacion con el MINEDU y las UGEL,
que incluyan estrategias permanentes de promocién de estilos de vida activos.
Promover espacios fisicos adecuados (gimnasio escolar, areas verdes, zonas
recreativas) que incentiven la practica de actividad fisica durante la jornada laboral.
Profundizar en investigaciones futuras, incorporando otras variables como estrés

laboral, alimentacién y suefio, para lograr una vision integral del bienestar docente.
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ANEXO 1

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA (IPAQ)

Instruccion: Nos interesa conocer el tipo de actividad fisica que usted realiza en su vida cotidiana. Las
preguntas se referirdn al tiempo que destind a estar activo/a en los Gltimos 7 dias. Le informamos que este
cuestionario es totalmente anénimo.

N° items Respuestas

Durante los Gltimos 7 dias, ¢en cuantos realizo actividades fisicas intensas tales como levantar
pesos pesados, cavar, ejercicios hacer aerébicos o andar rapido en bicicleta?
Dias por semana (indique el nimero)

Ninguna actividad fisica intensa (pase a la pregunta 3)
Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos
dias?

o [Indique cuantas horas por dia
Indique cuntos minutos por dia
No sabe/no esta seguro

Durante los Gltimos 7 dias, ¢en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas tales como
transportar pesos livianos, o andar en bicicleta a velocidad regular? No incluya caminar
Dias por semana (indicar el nimero)

Ninguna actividad fisica moderada (pase a la pregunta 5)
Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?

4 [Indique cuantas horas por dia
Indigue cuantos minutos por dia
No sabe/no esta seguro

Durante los Gltimos 7 dias, ¢en cuantos dias caminé por lo menos 10 minutos seguidos?
5 | Dias por semana (indique el nimero)

Ninguna caminata (pase a la pregunta 7)

Habitualmente, ;cuéanto tiempo en total dedicd a caminar en uno de esos dias?
Indique cuéntas horas por dia

Indique cuéntos minutos por dia
No sabe/no esta seguro

Durante los Gltimos 7 dias, ;cudnto tiempo paso6 sentado durante un dia habil?
Indique cuéntas horas por dia

Indique cuantos minutos por dia
No sabe/no esta seguro

Muchas gracias por su colaboracién
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ANEXO 2
ESCALA DE CALIDAD DE VIDA WHOQOL-BREF (adaptado)

Instrucciones: Este cuestionario sirve para conocer su opinién acerca de su calidad de vida, su salud y
otras areas de su vida. Por favor conteste todas las preguntas. Escoja la que le parezca més apropiada.
Tenga presente su modo de vivir, expectativas, placeres y preocupaciones. Le pedimos que piense en su
vida durante las dos ultimas semanas. Los datos se usaran con discreciéon y seguridad en
una investigacion seria.

Escribasuedad: ................. Sexo: Hombre......... MUJer. ..o,
Nivel educativo en que labora: Primaria....... Secundaria............. Especialidad:............
Maéximo grado que obtuvo: Titulado .......... Maestria: ............... Doctorado:..............
¢Cudl es su estado civil? Soltero/a .......... Casado/a ....... Separado/a.......
Conviviente....... Viudo/a.............
¢En la actualidad, esta enfermo/a? ) No.........

Por favor, en dada caso siguiente lea la pregunta, valore sus sentimientos y escriba una X en el nimero de la
escala que represente mejor su opcion de respuesta.

N° items Muy mala | Regular Normal | Bastante |Muy buena
1 2 3 buena 5
4

1 |¢Como calificaria su calidad de vida?

2 |,Como de satisfecho/a esta con su salud?
Las siguientes preguntas hacen referencia al grado en que ha experimentado ciertos hechos en las dos Ultimas
semanas.

i Muy mala| Regular | Normal | Bastante |Muy buena
N° Items 1 2 3 buena 5
4

3 |¢Hasta qué punto piensa que el dolor
(fisico) le impide hacer lo que necesita? *

4 | ¢En qué grado necesita de un tratamiento
médico para funcionar en su vida diaria?*
5 | ¢Cuanto disfruta de la vida?

6 | ¢Hasta qué punto siente que su vida tiene
sentido? *

7 | ¢Cudl es su capacidad de concentracion?

8 | ¢Cuénta seguridad siente en su vida diaria?
9 | ,Como de saludable es el ambiente fisico a
su alrededor?

Las siguientes preguntas hacen referencia a si usted experimenta o fue capaz de hacer ciertas cosas en las dos ltimas
semanas, y en qué medida.

N° items Muy mala | Regular Normal | Bastante |Muy buena
1 2 3 buena 5
4
10 | ¢Tiene energia suficiente para la vida
diaria?
11 | ¢Escapaz de aceptar su apariencia
fisica?

12 | ¢Tiene suficiente dinero para cubrir sus
necesidades?
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13 | ;Dispone de la informacion que necesita
para su vida diaria?

14 | ¢Hasta qué punto tiene oportunidad de
realizar actividades de ocio?

15 | ¢Escapaz de desplazarse de un lugar a
otro?

Las siguientes preguntas hacen referencia a si en las dos Gltimas semanas ha sentido satisfecho/a y cuanto, en varios
aspectos de su vida.

N° Items Muy mala| Regular | Normal | Bastante |Muy buena
1 2 3 buena 5
4

16 | (Como de satisfecho/a esta con su suefio?
17 | ¢Coébmo de satisfecho/a esta con su
habilidad para realizar sus actividades de
la vida diaria?

18 | ¢Como de satisfecho/a esta con su
capacidad de trabajo?

19 | ¢Como de satisfecho/a estéa de si mismo?
20 | ¢Como de satisfecho/a esta con sus
relaciones personales?

21 | ;Como de satisfecho/a esta con su vida
sexual?

22 | ¢Como de satisfecho/a esta con el apoyo
gue obtiene de sus amigos/as?

23 | (Como de satisfecho/a esta de las
condiciones del lugar donde vive?

24 | ;Como de satisfecho/a esta con el acceso
gue tiene a los servicios sanitarios?

25 | ¢Como de satisfecho/a esta con los
servicios de transporte de su zona?

La siguiente pregunta hace referencia a la frecuencia con que usted ha sentido o experimentado ciertos sentimientos en
las dos Gltimas semanas.

N° Items Muy mala| Regular | Normal | Bastante |Muy buena
1 2 3 buena 5
4

26 | ¢Con qué frecuencia tiene sentimientos
negativos, tales como
tristeza, desesperanza, ansiedad, o
depresion?

*: [tem inverso
Gracias por su colaboracion
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