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RESUMEN 

Introducción: El docente universitario está sometidos a diversas presiones 

sociales y profesionales en su centro laboral, los cuales pueden generar ruptura de 

la homeostasis, y provocar estrés negativo. En tal sentido, es importante 

establecer acciones de intervención alternativas, como serían los posibles efectos 

de estímulos físicos programados, para lo cual existe la necesidad de valorar cómo 

influyen en los estados psicológicos del personal docente-educativo.  
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Objetivo: Valorar los efectos de un programa de activación física en los niveles de 

estrés laboral en docentes universitarios de la Escuela Superior Politécnica de 

Chimborazo. 

Métodos: Investigación descriptiva/explicativa de orden correlacional, estudiando 

los efectos de un programa de actividad física en docentes universitarios 

seleccionados bajo un muestreo intensional (n=23), valorando los efectos del 

estímulo físico en dos momentos del proceso de intervención, al medir el estrés 

auto-percibido con el cuestionario adaptado LSB-150, utilizando una escala tipo 

Likert.    

Resultados: Se presentaron diferencias significativas al valorar todas las opciones 

de respuesta en los dos momentos de intervención, según Friedman (Pretest: 

p=0.031; Postest: p=0.000), disminuyendo los rangos promedios en la opción 

“Siempre”, y aumentando los rangos promedios en la opción “Nunca” en relación al 

postest. La Prueba de los Signos evidenciaron diferencias significativas en la 

opción “Siempre” (p=0.008) y la opción “Nunca” (p=0.002), a favor del postest.   

Conclusiones: Las actividades físicas pueden contribuir a disminuir el estrés auto-

percibido en docentes universitarios, aunque se recomienda establecer 

investigaciones de tipo experimentales, e investigar otras variables ajenas que 

puedan influir notablemente. 

Palabras clave: Actividad Física; Estrés; Profesorado Universitario.  

ABSTRACT 

Introduction: University teachers are subject to various social and professional 

pressures in their workplace, which can cause disruption of homeostasis and 

cause negative stress. In this sense, it is important to establish alternative 

intervention actions, such as the possible effects of programmed physical stimuli, 
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for which there is a need to assess how they influence the psychological states of 

teaching-educational personnel. 

Objective: To assess the effects of a physical activation program on work stress 

levels in university teachers at the Escuela Superior Politécnica de Chimborazo.  

Methods: Descriptive/explanatory research of a correlational order, studying the 

effects of a physical activity program in university teachers selected under an 

intentional sampling (n=23), evaluating the effects of the physical stimulus at two 

moments of the intervention process, by measuring the self-perceived stress with 

the adapted LSB-150 questionnaire, using a Likert-type scale. 

 Results: There were significant differences when evaluating all the response 

options at the two intervention moments, according to Friedman (Pretest: p=0.031; 

Posttest: p=0.000), decreasing the average ranges in the “Always” option, and 

increasing the average ranges in the “Never” option in relation to posttest. The 

Signs Test showed significant differences in the “Always” option (p=0.008) and the 

“Never” option (p=0.002), in post-test favor.  

Conclusions: Physical activities can contribute to reducing self-perceived stress in 

university teachers, although it is recommended to establish experimental research 

and investigate other extraneous variables that may have a notable influence.  

Keywords: Physical Activity; Stress; University Professors 
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Introducción 

El estrés laboral posee un gran impacto en la productividad,(1)y en otros indicadores 

relevantes relacionados con la salud poblacional.(2-6)Sin embargo, los seres 

humanos necesitan cubrir sus necesidades vitales a través del trabajo 

remunerado, trabajo que en diferentes periodos de la vida puede afectar en menor 

y mayor grado el desempeño laboral del sujeto, producto de la poca distracción 

recreativa, y el sedentarismo que provoca numerosas enfermedades no 

trasmisibles atendiendo a la poca actividad física generada por muchos tipos de 

trabajos,(7-11)ya sea una inactividad física programada o inconsciente.  

El estrés se define como una reacción fisiológica del organismo hacia una 

situación amenazante,(12) siendo una respuesta automática para la supervivencia 

de las especies, pero cuando la respuesta es excesiva genera una sobrecarga de 

tensión con repercusiones en el organismo, algunas de ellas no saludables, las 

cuales provocan la aparición de enfermedades y alteraciones de la salud que 

impiden el normal desarrollo del organismo.(13,14)  

Uno de los condicionantes del estrés son las situaciones laborales que presenta 

un sujeto en su centro de trabajo,(15)donde en específico la universidad no está 

sujeta a excepcionalidad, ni para alumnos, ni para el profesorado y el personal 

administrativo,(10,16,17)teniendo presente las características específicas de 

causalidad, como la competencia profesional, las exigencias docente-educativas 

crecientes, los conflictos de intereses, la aplicación de medidas excepcionales 

como las amonestaciones, entre otras, todas ellas condicionantes incluso de 
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enfermedades relacionadas como el Síndrome de Burnout,(18)o de desgaste 

emocional, caracterizado por un progresivo agotamiento mental y físico.  

Los programas de intervención para disminuir o eliminar el estrés laboral incluyen 

diferentes procesos que incluyen medicamentación y psicoterapia,(19,20) e 

intervenciones complementarias muy efectivas como la actividad física 

especializada o la música,(21-24) siendo la actividad física en específico un método 

muy utilizado y recomendado para diversos procesos de recuperación orgánica.(25-

27)    

En tal sentido, la actividad física especializada es reconocida como un antiestrés 

de mucha eficacia y de pocos recursos para su implementación,(28-31) aunque es 

muy importante establecer las competencias y características de la población a 

intervenir, atendiendo a que las particularidades ameritan acciones, métodos y 

modelos específicos de intervención desde el punto de vista del estímulo físico a 

implementar,(32-36) siendo incluso significativamente importante el apoyo del 

entorno social donde convive y labora el sujeto.(37-40) 

En diversos centros universitarios una parte del profesorado se encuentra 

desanimados por diversos factores, faltos de motivación laboral, inmensos en 

tareas administrativas extensas, con aulas sobrepobladas entre otros factores 

estresantes, siendo el caso que compete la Escuela Superior Politécnica de 

Chimborazo, donde se han realizado algunos procesos de intervención con 

actividades físicas especializadas orientadas al estudiantado, como es el caso de 

la implementación de actividades como el voleibol recreativo y diversas acciones 

físicas en el área de la neurociencia,(41,42) en específico para combatir 

psicopatologías relacionadas con el estrés como la ansiedad y la concentración de 

la atención. 
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Lo anterior, justifica la existencia de posibles problemas de estrés como 

diagnóstico preliminar en parte del personal docente que labora en la mencionada 

universidad, además de la necesidad de intervenir físicamente en todo aquel sujeto 

que requiera mejorar sus indicadores psicosomáticos. La constante interacción 

social del profesorado universitario, junto con el nivel de responsabilidad que 

requiere la educación superior inherente al puesto laboral, así como el alto 

compromiso y entrega profesional que requiere la vocación del maestro, son 

causantes significativas, además de las ya mencionadas; por lo cual, el estrés 

laboral puede tener una relación directa con la satisfacción del personal 

administrativo y académico.(43,44) 

La intervención con actividades físicas especializadas, requiere del diagnostico 

previo de las necesidades psicológicas y sociales del paciente y los posibles 

condicionantes indicativos de estrés,(45-47)como los trastornos gastrointestinales, 

cardiovasculares, respiratorios, endócrinos, osteomusculares, de alteraciones del 

libido, angustia, apatía, insomnio, desanimo, frustración, falta de sueño y de 

atención, disminución del rendimiento, ineficacia del trabajo, desgaste profesional, 

falta de concentración y deterioro cognitivo, por citar de los más importantes 

indicadores de estrés laboral. El diagnóstico de lo anterior, es vital para el diseño 

del contenido de un programa de intervención con estímulos físicos, y una vez 

elaborado e implementado el programa físico, se debe valorar los efectos del 

mismo. 

Por ello, se platea como propósito de la investigación valorar los efectos de un 

programa de actividad física en los niveles de estrés laboral en los docentes 

universitarios de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo.     
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Métodos 

Participantes 

Utilizando un muestreo intensional no probabilístico, se selecciona a 23 docentes 

de la Facultad de Salud Pública, Mecánica y Ciencias (11 hombres y 12 mujeres), 

caracterizados por una cotidianeidad direccionada a puestos de escritorio, lo cual 

genera sedentarismo y por ende posibles problemas asociados al estrés laboral.  

Asociado a ello, el 60% del personal docente es de tipo ocasional, y el resto titular, 

por ello, la mayor parte del personal docente es propenso al despido laboral, y por 

ende se deduce que posean un mayor índice de preocupación y estrés asociado. 

En tal sentido, los criterios de inclusión fueron: a) Docentes de la Escuela Superior 

politécnica de Chimborazo, de las carreras mencionadas, sin rango etario definido; 

b) posibles síntomas de estrés auto-percibidos y declarados que ameriten un 

proceso de intervención como el propuesto; d) no presentar lesiones o 

enfermedades que significativamente impidan la realización de los estímulos 

físicos propuestos;  e) tener un nivel de participación en la propuesta de 

intervención en al menos un 90%; f) firma del consentimiento informado. 

Programa de intervención 

Atendiendo al tiempo disponible por el personal a intervenir, escaso de por sí, y las 

excesivas cargas laborales, el tiempo de realización de estímulos físicos está 

limitado por el tiempo, para lo cual se intervendrá con un tipo específico de 

estímulo, nombrado de Activación Física (incluye pausas activas y gimnasia 

laboral), el cual posee las siguientes características: 
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1) Pausas activas: Desarrollados en el entorno laboral, incluye adaptación 

física cardiovascular, fortalecimiento muscular y potenciación de la 

flexibilidad, con una duración de 10min. 

2) Gimnasia Laboral: Ejercicios correctivos, preparatorios, compensatorios, y 

preventivos realizados en el mismo puesto laboral, igualmente realizados en 

una corta duración (10min).  

Los estímulos físicos propuestos son de bajo impacto, propios de la gimnasia 

laboral y las pausas activas en general, además de poseer un gran número de 

ejercicios acorde a los requerimientos individuales de cada sujeto a intervenir. Se 

priorizará la musculatura que más impacto posee debido a la jornada laboral, y se 

dividirán los estímulos en tres fases o partes, la primera de calentamiento general 

(priorizando los músculos directamente a trabajar), la parte principal donde se 

realizan en el puesto laboral o al aire libre, o en casa, con ejercicios principales de 

la sesión de intervención, y una parte final que incluye relajación breve del musculo 

intervenido.  

El proceso de intervención con los profesores en términos de mesociclo posee tres 

unidades de trabajo. La Unidad I incluye actividades de presentación, motivación, 

y de recomendaciones para que los sujetos intervenidos obtengan los 

conocimientos básicos sobre los ejercicios, incluido las correcciones de errores 

más comunes. La Unidad II que incluye movilidad articular, el trabajo de 

capacidades físicas que puedan desarrollarse en espacios reducidos, bailoterapia 

con la propuesta de varios géneros musicales en dependencia de los gustos y 

preferencias de los sujetos intervenidos. La Unidad III que incluye otras actividades 

de libre elección (Lúdicas, Masajes/automasajes, yoga y ejercicios de respiración). 

El proceso de intervención con el profesorado fue realizado los martes y jueves de 

cada semana, en los horarios de 10:50am (se incluye los estímulos entre 5min 
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mínimos a 10min aproximadamente). Todos los estímulos mencionados fueron 

implementados en un periodo académico de seis meses (Marzo-Agosto 2023).   

Procedimientos 

Para evaluar a los adultos se empleará de forma adaptada el cuestionario LSB-50 

de evaluación de síntomas psicológicos,(48) similar al empleado por Mejías y 

otros,(21) los cuales utilizaron cuatro categorías de respuestas tipo Likert: 

"Siempre", "Casi Siempre", "Raras Veces" y "Nunca", cuyas respuestas son 

tabuladas con frecuencias absolutas.  

Para el registro y procesamiento de la información estadística de empleó el SPSS 

v25, utilizando la prueba no paramétrica para k muestras relacionadas de Friedman 

utilizado en todas las respuestas de los indicadores listados, y la Prueba de los 

Signos para dos muestras relacionadas (p≤ 0,05) para comparar un pre y postes en 

el indicador “Nunca”. Los estadísticos mencionados fueron utilizados en dos 

momentos, antes y después de implementado el proceso de intervención. 

Atendiendo a la manipulación de los datos procesados en las variables de interés, 

la investigación se clasifica como descriptiva/explicativa de orden correlacional.      

 

Resultados 

La Tabla 1 evidencia los datos recolectados representativos de las declaraciones 

de cada sujeto investigado, antes y después de implementado el proceso de 

intervención. En las pruebas realizadas como parte del pretest, las frecuencias 

absolutas de la opción “Siempre”, superan en casi todos los casos a las obtenidas 

en el postest, mientras que las frecuencias absolutas en la opción “Nunca” se 

incrementaron en todos los casos como parte del postest. 
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Tabla 1- Datos obtenidos con la Prueba modificada LSB-150 en dos momentos del 

proceso de intervención 

No 
 

PRETEST POSTEST 

Indicadores Siempr
e 

Casi 
Siempr

e 

Raras 
Veces 

Nu
nc
a 

Tot
ales 

Siempr
e 

Casi 
Siempre 

Raras 
Veces 

Nunca Tot
ales 

1 Siente fatiga 
por las 
demandas 
de las tareas 
realizadas 

11 6 3 3 23 6 4 3 10 23 

2 Ha 
presentado 
alteraciones 
gastrointesti
nales 
(náuseas, 
vómitos, 
diarrea, 
ataques de 
colitis) 

2 4 15 2 23 1 3 6 13 23 

3 En algún 
momento de 
su jornada 
laboral ha 
tenido dolor 
de cabeza 

2 6 10 5 23 1 5 8 9 23 

4 Después de 
su jornada 
laboral ha 
presentado 
insomnio 

3 14 5 1 23 2 10 3 8 23 

5 Ha 
presentado 
trastornos 
emocionales 
durante las 
labores 
diarias  

4 12 5 2 23 1 5 4 13 23 

6 Ha 
presentado 
dolores 
musculares 
a nivel de: 
(espalda, 
cuello, 
hombros) 

2 11 9 1 23 2 6 4 11 23 

7 Presenta 
desordenes 
alimenticios 

2 3 14 4 23 1 2 7 13 23 
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8 En algún 
momento de 
su jornada 
laboral se ha 
sentido 
nervioso, 
irritable o 
tenso 

9 9 4 1 23 5 3 4 11 23 

9 Durante la 
jornada 
diaria ha 
presentado 
taquicardia 
o 
hipertensión 
arterial 

0 5 4 14 23 0 4 4 15 23 

10 Durante su 
jornada ha 
sentido 
usted fatiga 
visual 

5 15 1 2 23 3 9 5 6 23 

 

Para establecer sí el proceso de intervención ha tenido efectos positivos en la 

disminución del estrés autopercibido, la tabla 2 evidencia una comparación en los 

datos registrados y obtenidos a través de la escala de Likert en todas las opciones 

disponibles. 

Los datos disponibles como parte del pretest, establecen diferencias significativas 

(p=0.031) según la Prueba de Friedman al comparar todas las opciones 

disponibles, con un rango promedio en la opción “Siempre” de 2.10, y en la opción 

“Nunca” de 1.80, disminuyendo como parte del postest el rango promedio de la 

opción “Siempre” a 1.40, e incrementándose el rango promedio en la opción 

“Nunca” a 3.80, para una diferencia significativa según Friedman (p=0.000) al 

comparar todas las opciones del último momento de medición.      

Tabla 2- Prueba de Friedman 

Rangos. Pretest Rangos. Postest 

  Rango promedio   Rango promedio 
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Pretest. Siempre 2,10 Postest. Siempre 1,40 

Pretest. Casi 
Siempre 

3,35 Postest. Casi 
Siempre 

2,55 

Pretest. Raras 
Veces 

2,75 Postest. Raras 
Veces 

2,25 

Pretest. Nunca 1,80 Postest. Nunca 3,80 

Estadísticos de pruebaa Estadísticos de pruebaa 

N 10 N 10 

Chi-cuadrado 8,876 Chi-cuadrado 17,970 

gl 3 gl 3 

Sig. asintótica 0,031 Sig. asintótica 0,000 

a. Prueba de Friedman a. Prueba de Friedman 

 

Sin embargo, si bien la prueba de Friedman establece diferencias significativas 

multivariables en los dos momentos de estudiado los efectos de las actividades 

físicas en la disminución del estrés en lo docente universitarios, las opciones de 

interés (Siempre y Nunca) son comparadas como dos muestras relacionadas, a 

partir de la Prueba de los Signos (Tabla 3). 

La Prueba de los Signos evidencia estadísticamente diferencias significativas en 

la opción “Nunca” (p=0.002) a favor del postest, dado la disminución a cero de las 

diferencias negativas, equivalente a que en los 10 indicadores analizados se 

disminuyó las frecuencias absolutas, mientras que en la opción “Siempre” en ocho 

indicadores exigieron diferencias negativas, equivalente a una disminución de los 

problemas asociados al estrés de forma notable (p=0.008), según declaraciones 

emitidas por cada sujeto intervenido.    

Tabla 3- Prueba de los Signos 

 
Frecuencias 
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 N 

Postest.Nunca - 

Pretest.Nunca 

Diferencias negativasa,d 0 

Diferencias positivasb,e 10 

Empatesc,f 0 

Total 10 

Postest.Siempre - 

Pretest.Siempre 

Diferencias negativasa,d 8 

Diferencias positivasb,e 0 

Empatesc,f 2 

Total 10 

a. Postest.Nunca < Pretest.Nunca 

b. Postest.Nunca > Pretest.Nunca 

c. Postest.Nunca = Pretest.Nunca 

d. Postest.Siempre < Pretest.Siempre 

e. Postest.Siempre > Pretest.Siempre 

f. Postest.Siempre = Pretest.Siempre 

 
 

Estadísticos de pruebaa 

 

Postest.Nunca - 

Pretest.Nunca 

Postest.Siempre 

- 

Pretest.Siempre 

Significación exacta 

(bilateral) 

,002b ,008b 

a. Prueba de los signos 

b. Distribución binomial utilizada. 

 

Discusión 

Atendiendo a que el objetivo de la investigación es valorar los efectos de un 

programa de actividad física en los niveles de estrés laboral en los docentes 

universitarios de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo, se evidencia 

efectos positivos auto percibidos por la muestra de estudio, todos ellos valorados 

significativamente en los dos momentos de implementada la propuesta de 

intervención con el programa de actividad física. 
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Los antecedentes de investigación consultados evidencian efectos similares en 

otros sectores de la población laboral universitaria, como es el caso de los 

administrativos de la Universidad de las Fuerza Armadas-ESPE en la ciudad de 

Quito, según se establece en Mejías y otros,(21)donde los efectos de la actividad 

física especializada ayudaron a disminuir significativamente el estrés laboral, 

siendo una investigación descriptiva/explicativa de orden correlacional como la 

presente investigación, corroborando los resultados alcanzados, pero 

evidenciando la necesidad de establecer a futuro investigaciones de tipo 

experimental, atendiendo a la gran cantidad de variables que pueden influir en el 

incremento y control del estrés,(15) tal y como se describe en Acosta-Prieto y 

otros,(40)que incluyeron la frecuencia cardiaca, el umbral de discriminación táctil, la 

percepción de profundidad, y el tiempo de reacción simple, entre otros. 

Por otra parte, atendiendo a que la satisfacción laboral pudiera ser determinada 

por los niveles de estrés,(43) y que el estrés moderado y severo suele estar presente 

en diferentes actores del entorno universitario,(14,16,18,46)los profesionales de la 

actividad física y el deporte pueden actuar como estabilizadores del estado 

psicológico a través del diseño e implementación de estímulos físicos adaptados 

a las características y necesidades del sujeto a intervenir,(8,22,27,30) para lo cual es 

preciso establecer los diagnósticos pertinentes para delimitar gustos y 

preferencias que motiven a la práctica sistemática de actividad física 

especializada.(46) 

Adicionalmente, también es adecuado establecer las características individuales 

del sujeto a intervenir, atendiendo a las grandes y diferentes causas de los estados 

del estrés laboral, y atendiendo a las posibles respuestas adaptativas que el 

organismo humano puede tener al estímulo físico, que de por sí también puede 

desestabilizar la homeostasis, y convertirse en otro problema adicional generador 
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de estrés, tal y como suele suceder en diversos deportistas de altos 

rendimientos.(30) 

Como limitaciones de la investigación se encuentra la necesidad de establecer 

investigaciones de tipo experimental o cuasi-experimental, teniendo presente 

varios grupos independientes, valorando de mejor manera los efectos de los 

programas de actividad física en el estrés laboral, así como el control más riguroso 

de las diferentes causas que pueden originar estrés laboral, para clasificarlas 

porcentualmente y priorizar acciones de intervención dirigidas directamente a su 

solución. Como fortalezas de la investigación se establece que el presente estudio 

es el primero registrado en la República del Ecuador para intervenir al docente 

universitario con un programa estructurado especialmente a las características del 

profesor de educación superior, valorando los efectos auto percibidos en el estrés 

laboral.        

Consideraciones finales 

Se evidencia los efectos positivos de la actividad física especializada en la 

disminución del estrés laboral, incluyendo el estrés presentado por el profesorado 

universitario de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo, que presentó 

mejores indicadores auto percibidos en indicadores relacionados con el estrés una 

vez culminado un proceso de intervención con un programa especialmente diñado 

para ellos. Sin embargo, las acciones futuras de investigación requieren el diseño 

de investigaciones de tipo experimental, conformando grupos independientes para 

valorar de mejor manera los efectos en el estrés que posee la actividad física 

especializada.  
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