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Resumen

El personal docente se encuentra atravesando una problematica de salud ocupacional por las largas jornadas de traba-
jo, queda poco tiempo libre para el desarrollo personal; uno de los factores que incide en el sedentarismo de docentes,
es la nula practica de recreacion laboral dentro de las instituciones escolares, originada por el desconocimiento de los
beneficios que brinda la recreacion. Es justo en esta investigacion que se hace hincapié sobre la concienciacion de los
beneficios de la recreacion laboral en el personal docente, enfocado desde la parte dancistica dentro de la jornada laboral.
Ante esta problematica, existe una gran cantidad de estudios que explican sobre los beneficios de la recreacion laboral
como estrategia de la disminucion del sedentarismo en docentes del sistema educativo fiscal. Por tal razon, el articulo
centra su atencion en evaluar un programa recreativo de danza folklérica como medio de disminucion del sedentaris-
mo dirigido a los docentes de educacion media del sistema fiscal. El proyecto se fundamenta en diferentes disefios de
investigacion, partiendo desde el analisis documental, de campo y cuasi experimental, mediante la aplicacion de test
dirigidos a los docentes y el sedentarismo, que permitieron recolectar datos significativos y determinar el diagnostico;
producto de estos analisis investigativos se llegd a formular la conclusion final que da respuesta al objetivo planteado,
que es disminuir el sedentarismo en docentes. Por lo cual se afirma que el Programa Recreativo de Danza Folklori-
ca tiene efectos significativos en la disminucion del sedentarismo en docentes de educacion media del sistema fiscal.

Palabras claves: Danza, pausa activa, recreacion laboral, sedentarismo, trabajo docente
Abstract

Teaching staff are facing occupational health issues due to long working hours, leaving little free time for personal
development. One of the factors contributing to the sedentary lifestyle among teachers is the lack of recreational ac-
tivities within school institutions, originating from a lack of awareness about the benefits of recreation. This re-
search emphasizes raising awareness about the benefits of recreational activities in teaching staff, specifically focu-
sing on dance as a form of recreation during working hours. Numerous studies highlight the benefits of recreational
activities as a strategy to reduce sedentary behavior among teachers in the public education system. Therefore, this
article aims to evaluate a recreational program that involves folk dance as a means to reduce sedentary managed
by school teachers in the public education system. The project is based on different research designs, including do-
cumentary analysis, fieldwork, and quasi-experimental methods through the application of Test targeting teachers
and sedentary behavior administered to collect significant data on the diagnosis reached; and determine the diagno-
sis. As a result of these investigative analyzes, the conclusion was reached, and the conclusion confirms the answer
to the planned objective of reducing teacher sedentary behavior. It is affirmed that the Folk Dance Recreational Pro-
gram reduces significantly the sedentary behavior among secondary school teachers in the public education system.

Keywords: Dance, Active Break, Occupational work, Sedentary Lifestyle, Teaching Work
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INTRODUCCION

1 sedentarismo en los tiempos actuales se ha conside-

rado como una enfermedad de nuestro siglo, afectando
con un alto impacto el estado fisico, la salud y el aspecto
psicolégico de los docentes, es una condicion que ocurre
con mucha frecuencia y que, con el transcurso del tiem-
po, se pone de manifiesto en la mayoria de trabajadores.
Desde aqui nace la importancia del estudio. En relacion al
articulo, surge la interrogante si las autoridades institucio-
nales han propuesto espacios donde se generen programas
recreativos para la reduccion de las posibles enfermedades
no transmisibles a causa del aumento del sedentarismo en
el ambito educativo. Actualmente, la carga administrativa
en los docentes a causa de la entrega de informes, planifi-
caciones y seguimientos de casos estudiantiles genera el
aumento de estrés y la despersonalizacion de la funcion
encomendada, ya que la motivacion ha disminuido; se evi-
dencia mediante la observacion la existencia de trabaja-
dores desmotivados, con indices elevados de aumento de
peso; consecuencia de lo antes expuesto, estos niveles de
estrés se deben a la poca o nula practica de actividades re-
creativas que generen un desarrollo integral en el tiempo
libre de los docentes, ya que muchas de las ocasiones se
prioriza el ambito laboral en el tiempo libre, dejando sin
lugar a la recreacion.

En este sentido, Cuenca (como se cité Miquilena. 2011)
dice:

El tiempo libre laboral es aquel que resta luego de des-

contar la realizacion conjunta de actividades biologicas

o socialmente admisibles de inclusion propias de un dia

natural de 24 horas y que se anotan bajo los rubros: tra-

bajo, transportacion, tareas domésticas y necesidades

biofisiologicas (p. 40).

Como se puede inferir, el tiempo libre debe ser aprove-
chado en las actividades que generan placer, goce, disfrute
y, sobre todo, un crecimiento personal donde el participan-
te debe alcanzar la coordenada mas alta del ocio, que es
la autotélica, y de esta manera, hacer un uso adecuado del
tiempo libre.

En relacion el sedentarismo, se ha considerado una ex-
periencia subjetiva de una persona, producida por la per-
cepcion de que existen demandas excesivas 0 amenazantes
dificiles de controlar y que pueden tener consecuencias
negativas para ella. Esta consecuencia negativa para la
persona afectara de una forma drastica su calidad de vida.
El sedentarismo es un fendmeno cultural que acompaiia al
desarrollo del ser humano desde la prehistoria, cuando los
seres humanos constituian grupos némadas y cazadores,
hasta la actualidad, cuando la mayor parte de la poblacion
es urbana (Fernandez, D. Andia, Rodriguez, S. M. y Ey-
mann, A., 2014).

La necesidad de identificar los diferentes niveles de se-
dentarismo que se encuentra el personal docente basado en
los diferentes componentes que se encuentran alrededor del

personal, radica en que no se puede dejar de lado la impor-
tancia que tiene esta condicion ni mucho menos tomar a la
ligera, ya que la inactividad fisica al momento de alcanzar
los niveles mas altos afecta de manera negativa la salud y
pueden ocasionar una muerte prematura.

El aumento de funciones laborales genera desde el am-
bito personal la desintegracion familiar al no utilizar ade-
cuadamente el tiempo libre compartiendo con la familia en
actividades recreativas, lo cual acarrea problemas intrafa-
miliares como es la baja autoestima entre sus miembros,
padres ausentes, violencia intrafamiliar, entre otros. En la
actualidad no se priorizan las actividades recreativas como
un pilar fundamental de toda organizaciéon y en algunas
ocasiones que se generan actividades para los trabajado-
res, estas son dirigidas por personal empirico sin el conoci-
miento cientifico sobre la ludica, generando malas cargas,
actividades deficientes sin una planificacion previa y mu-
cho menos toman en cuenta la necesidad, edad, gustos de
los participantes. De igual manera, la continuidad en los
programas recreativos es nula, dejando de seguir un pro-
ceso para que los resultados sean evidenciados a un futuro.
Ademas, el sedentarismo es cada vez mas comun entre los
docentes y es producido por el desequilibrio que surge por
la monotonia del trabajo, generando un ambiente laboral
negativo.

Al analizar investigaciones relacionadas, se evidencian
datos obtenidos, y se encontré que la puntuacion total de
sedentarismo de los maestros de secundaria fue de 72.25,
ubicandose en un medio nivel de estrés; se observo que la
mayoria de los sujetos (84) que corresponde al 73.04% esta
por debajo del punto de corte de 120 puntos, reflejando un
nivel de estrés alto. S6lo 9 individuos (7.82% de la mues-
tra) reportd estar en actividad en un nivel bajo de estrés.
En un analisis por factor generador de estrés, se encontrd
que los factores de clima organizacional y falta de cohe-
sion obtuvieron las puntuaciones y porcentajes mas altos en
comparacion con el resto de los factores (17.35% y 17.02%
respectivamente).

El sedentarismo aparece unido a la obesidad en muchas
ocasiones, por tanto, como elementos que ayudan a la pre-
valencia del sobrepeso se encuentran el uso de las nuevas
tecnologias, la television, asi como los videojuegos y el or-
denador (Martinez, 2000; Kautiainen y cols., 2005), exis-
tiendo relacion entre la grasa corporal y la cantidad de ho-
ras invertidas en el visionado de la television (Jago y cols.,
2005; Hancox y Poulton, 2006). La Organizacion Mundial
de la Salud (OMS 2020) menciona que:

...el camino sedentario y los bajos niveles de activi-

dad fisica pueden tener efectos negativos en la salud, el

bienestar y la calidad de vida de las personas, mientras
que la actividad fisica y las técnicas de relajacion pue-
den ser herramientas valiosas para ayudar a mantener
la calma y proteger su salud durante las cuarentenas

(p-45).



Tabla 1
Beneficios de la Recreacion
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Beneficios

Caracterizacion

Mantiene el equilibrio entre la
rutina diaria v las actividades
placenteras

Proporcionar a todos los nifios la oportunidad de realizar
actividades que favorezcan su desarrollo (trepar, saltar, correr,
bailar, cantar, dramatizar, hacer manualidades, construir)

Enriguece la vida de la gente

Todo nifio necesita descubrir qué actividades le brindan
satisfacciones personales v debe ser ayudado para adquirir
destrezas de esas actividades

Contribuye a la dicha humana

El juego feliz de 1a infancia es esencial para el crecimiento
normal

Contribuye al desarrollo v
bienestar fisico

Una forma de satisfaccion recreativa es la de cooperar como
civdadano en la construccidn de una mejor forma de vida para
compartirla con toda la comunidad

Es disciplina

Autodizciplina al educando.

Es identidad y expresion

Permite el desarrollo integral de la persona

Como valor grupal, subordina
interezes egoistas

Dia oportunidad para practicar situaciones de mando.

Fomenta cualidades civicas

Como valor educativo, establece conjunto de valores que
contribuye a la formacion del individuo

Previens la delincuencia

Integra la perzona a la comunidad

Ez cooperacion, lealtad y
compafierismo

E= necesaria la accidn colectiva para dar oportunidad a nifios
hombres v mujeres de vivir ese aspecto de la vida

Educa para el buen vso del tiempo
libre

Fomenta el uso constructivo del tiempo libre

Nota. Esta tabla muestra los diferentes beneficios que posee la recreacion, permitiendo el desarrollo integral de la persona.

En relacion con los beneficios, se puede inferir la im-
portancia de la practica recreativa, pues permite desarrollar
desde la parte fisica la mejora del nifio, fortaleciendo sus
diferentes capacidades y coadyuvando a la satisfaccion de
su vida con actividades que las realice en el tiempo libre
a edades tempranas. Es fundamental fomentar los valores
como el trabajo cooperativo y la disciplina, necesarios para
la formacion educativa, pero la parte recreativa permite in-
tegrar a la persona de una forma adecuada a la sociedad,
disminuyendo la practica del ocio negativo, construyendo
de una forma adecuada la utilizacion del tiempo libre en
actividades que desarrollara al ser humano.

El presente estudio surge de la necesidad de proponer
actividades recreativas direccionado al uso adecuado del
tiempo libre, que permita a los docentes disminuir el se-
dentarismo que surge por la carga administrativa y el uso
inadecuado del tiempo libre; las actividades recreativas
dancisticas permiten desarrollar integralmente desde lo
motriz, bioldgico, psicolégico y la parte social; lo que les
va permitir un mejor desenvolvimiento y disminucion de
enfermedades no transmisibles. Las actividades recreati-
vas dancisticas serviran como una ayuda a la familia del
participante de una manera efectiva, fortaleciendo los lazos

familiares mediante la practica recreativa, es de suma im-
portancia la aplicacion de actividades recreativas dancisti-
cas en el personal docente donde les permitira participar de
una manera mas efectiva, partiendo de un diagnostico ini-
cial del personal, mediante la aplicacion del Indice de Masa
Corporal (IMC), se podra contribuir al mejoramiento fisico
y estado socioemocional de una manera mas efectiva.

La investigacion servird como linea base, como un
aporte significativo de investigaciones relacionadas, de
igual manera, las actividades recreativas analizadas desde
el contexto de un eje trasversal se podran aplicar en di-
ferentes momentos de la vida, y de esta forma, mediante
diversas herramientas, se alcanzara el desarrollo integral
y el mejoramiento del estado socioemocional logrando la
disminucion del estrés docente.

La presente investigacion contribuird de una manera
especial a la sociedad, ya que recomendara actividades
recreativas dancisticas laborales y permitira realizar un
diagndstico inicial sobre el sedentarismo laboral que estan
atravesando los docentes a causa del exceso de trabajo ad-
ministrativo, aplicando un cuestionario; de esta forma, se
planificara de una forma optima las actividades y recreati-
vas, y en este sentido la investigacion se fundamentara en
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el analisis de los beneficios de la recreacion en los docentes
mediante la practica de actividades recreativas. El objetivo
del documento es incluir actividades recreativas dancisti-
cas como medio de disminucion del sedentarismo, dirigido
a los docentes del magisterio fiscal.

MATERIAL Y METODOS

De acuerdo a la matriz de disefio de investigacion ad-
junta al presente trabajo, la presente investigacion se baso
en una aproximacion del tratamiento de enfermedades no
transmisibles que contiene siete pasos, el primero se refiere
a la determinacion de generalidades que sigue un método
deductivo, una categoria cualitativa y una metodologia
analitica en base a la aplicacion de la técnica de analisis
de documentos con las siguientes estrategias: tesis de gra-
do relacionadas al estrés, Google Académico y articulos
cientificos sobre estrés. El segundo paso es la fundamen-
tacion teorica, misma que se desarroll6 a través del méto-
do deductivo — inductivo. El tercer paso tiene que ver con
valoracion del problema en los participantes que sigue un
método inductivo, una categoria mixta y una metodologia
analitica y evaluativa, con base en la aplicacion de la técni-
ca de archivos test cuestionario y con estrategias IMC. El
cuarto paso tiene que ver con el diseflo del programa, que
sigue un método analitico, una categoria cualitativa, la me-
todologia utilizada es la analitica, evaluativa, en base a la
aplicacion de la técnica analisis de documentos actividades
técnico-recreativas “Pienso Comparto y Actud”. El quinto
fue la aplicacion de la prueba piloto del programa, mismo
que sigue un método analitico, una categoria cualitativa, la
metodologia es analitica evaluativa, que aplica la técnica
de observacion directa, ejecucion de actividades técnicas
recreativas, grabaciones de video y notas de campo.

Finalmente, se dio la evaluacion del programa, que si-
gue un método comparativo, una categoria mixta, la meto-
dologia usada es la analitica, evaluativa y experimental en
base a la aplicacion de la técnica test cuestionario y obser-
vacion directa, con la estrategia de test de actividad fisica.
El séptimo paso es el redisefio del programa, mismo que
sigue un método analitico, una categoria cualitativa, una
metodologia analitica, que aplica la técnica de cuaderno de
notas y con las estrategias, sistematizacion de experiencias
y resultados de la evaluacion del programa.

RESULTADOS

El indice de Masa Corporal (IMC) es una evaluacion
que relaciona el peso y la estatura de la persona. Para la
mayoria de las personas, el IMC es un indicador confiable
del aumento de peso y se usa para identificar las categorias
que pueden llevar a problemas de salud.

Los datos a continuacion presentados se basan en la re-
coleccion de 24 docentes del sistema fiscal, y arrojan da-

tos muy relevantes para este documento; cabe mencionar
que el estudio es longitudinal, porque se aplicé el test en
dos momentos: un pretest y un postest de la aplicacion de
actividades recreativas dancisticas con la utilizacion de va-
rias expresiones que tiene la recreacion, dichas actividades
fueron ejecutadas dentro de la jornada laboral durante 40
minutos con la frecuencia de dos dias a la semana.

Tabla 2

Valores de referencia IMC
IMC RANGO
Peso Inzuficiente <I8 5
Peso Normal 183240
Sobrepeso 23.0-29.9
Obesidad =300

Nota. Esta tabla muestra la referencia del IMC

Tabla 3
Pre test - IMC

Resumen del IMC docentes de educacion general
bisica presentando los siguientes porcentajes

PARAMETRO  CANTIDAD
Pezo Inzuficiente 0
Peso Normal 15
Sobrepeso 5
Obeszidad

Nota. Esta tabla muestra el IMC en los docentes del sistema
fiscal

Figura 1
mC
IMC PRE-TEST
0, 0%
4 17% = Peso Insuficente
Peso Momal
TR 15; 62% Sobrepeso

Obsidad

Nota. El grafico representa el IMC de docentes del sistema
fiscal



Tabla 4
Pos test IMC

Resumen del IMC en docentes de educacién general
basica presentando los signientes porcentajes

PARAMETRO CANTIDAD
Pezo Insuficiente 0
Pezo Mormal 18
Sobrepeso 3
Obezidad 3

Nota. Esta tabla muestra el MBI en los docentes del sistema
fiscal

Figura 2
mc
IMC POS-TEST
0105
= Peso Insuficente
3; 13%
3;12% Peso Normal
Sobrepeso
Ak Obsidad

Nota. El grafico representa el MBI de docentes del sistema
fiscal

DISCUSION

Al respecto, el analisis del IMC en docentes del sistema
fiscal confirma con base en los resultados que existe una
disminucion significativa del sedentarismo; en el inicio de
las actividades recreativas dancisticas con la participacion
de 24 docentes, se observa que en los diferentes parametros
se pueden analizar los siguientes datos: no existen docentes
con peso insuficiente, 15 docentes se encuentran en el peso
normal; 5 profesores con sobrepeso y 4 docentes con obe-
sidad grado 1, generando multiples problemas de salud.

Finalizado el programa de recreacion con la aplicacion
de danza folkloérica se observa un cambio significativo, de
acuerdo a los diversos parametros se puede analizar los
siguientes datos: 0 docentes con peso insuficiente, 18 do-
centes se encuentran en el peso normal; 3 profesores con
sobrepeso y 3 docentes con obesidad grado 1. En esta li-
nea de resultados obtenidos se confirma que los docentes
que realizan actividades recreativas dancisticas laborales
disminuiran los niveles de sedentarismo, fortaleciendo de
igual manera la autoestima de acuerdo a lo confirmado, y
previniendo diferentes enfermedades no transmisibles.

Vol 1 - No. 1 (segundo cuatrimestre) - 2023

CONCLUSION

Como consecuencia del planteamiento de los objetivos
de esta investigacion y a partir de los insumos del proceso
investigativo, se presenta la conclusion final que da res-
puesta al objetivo.

Resultado de diversos procesos investigativos de tipo
documental, en donde se obtuvieron datos necesarios para
la investigacion; se puede inferir que la parte tedrica se
relaciona intimamente con la disminucion del estrés utili-
zando como medio las actividades recreativas laborales en
docentes del sistema fiscal; afirmacion que esta sustentada
por investigadores del area de conocimiento de la recrea-
cion y especialistas de danza folklorica, de esta manera, la
recreacion laboral se ha convertido en una estrategia meto-
dologica de suma importancia, permitiendo la disminucion
de los niveles de sedentarismo que actualmente los docen-
tes lo padecen a causa de la nula practica recreativa dentro
y fuera de los trabajos.
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