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INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion tuvo como propdésito conocer los efectos de un
programa de actividad fisica recreativa en la disminucion del estrés laboral, aplicado a los
agentes de la Policia Nacional Civil de la Unidad de Emergencias 911, Delegacion y su Sub
Delegacion del municipio de San Salvador durante el afio 2019. En la investigacion se
demuestra que los niveles de estrés laboral pueden disminuir aplicando el programa de
actividad fisica recreativa en un tiempo de cuatros meses, los beneficios de aplicar dicho

programa se perciben a lo largo del desarrollo de nuestra investigacion.

En este estudio se considerd importante cuantificar los efectos de las actividades fisicas
recreativas del programa, para la cual se realizaron mediciones de un pre test y post test de
estrés laboral, lo cual permitio determinar la evolucion de los agentes como resultado de la
participacién en el programa, por medio de la comparacion de las dos mediciones. A
continuacidn, se sintetizan los seis capitulos, bibliografia y anexos, que constituyen el

presente trabajo de investigacion.

El primer capitulo hace referencia al planteamiento del problema, en el cual se describe
la situacién problematica, enunciado del problema, justificacion, alcances y delimitaciones,
objetivos e hipdtesis, que acuerpan el trabajo de investigacion y forman la base para el

desarrollo de los capitulos posteriores.

El segundo capitulo comprende el marco tedrico en donde se hace una referencia a los
antecedentes de la investigacion, presentando las tematicas desarrolladas en investigaciones
locales o externas que tienen similitud con la presente investigacion y que podrian sumar al

desarrollo del presente trabajo investigativo. Se aborda de igual manera la fundamentacién
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teorica, enfatizando en los efectos positivos que acarrea la practica de actividades fisicas

recreativas.

En el tercer capitulo, se presentan los métodos y técnicas adecuadas al tipo de poblacion,
tomando en cuenta las caracteristicas requeridas por los participantes para seleccionar la
muestra a quienes se aplicarian los procedimientos cuya finalidad era comprobar, a través del
método estadistico los efectos de aplicar un programa de actividad fisica recreativa a los

agentes de la PNC.

El cuarto capitulo, muestra la organizacion y clasificacion de los datos resultante de la
aplicacion de los métodos de trabajo utilizados en el programa, reflejando los resultados de
los participantes a traves de graficos, en donde se refleja una variacion de los resultados

previos y posteriores a la aplicacion del programa de actividad fisica recreativa.

El capitulo cinco, contiene las conclusiones y recomendaciones ideadas por el equipo de
investigacion, en donde se establecen criterios derivados de los resultados obtenidos en el

capitulo anterior.

El capitulo seis, recopila el conglomerado de los contenidos efectuados en el programa
con el objetivo de disminuir los niveles de estrés laboral, proponiendo a instituciones publicas
y privadas, la planificacion e implementacion de programas orientados a beneficiar la calidad
de vida de las personas, no solamente a los agentes de la PNC, sino que también motivar a
los diferentes rubros y empresas privadas a ejecutar este tipo de programa. Finalmente se
presenta la bibliografia en donde se enumeran las fuentes de obtencion de la informacion

utilizada para esta investigacion.



CAPITULO |

1. SITUACION PROBLEMATICA

1.1. PLANTEAMIENTO DE PROBLEMA

Para muchos estar estresado puede ser una situacion habitual, el estrés es un fendomeno
psicolégico que afecta la salud mental y calidad de vida de las personas, todo esto ha
generado la necesidad de convertirlo en objeto de estudio cientifico durante los ultimos 90
afios; en sus inicios las investigaciones se focalizaron en la poblacion de soldados que
vivenciaron la primera y segunda guerra mundial, con el propédsito de elegir los menos
vulnerables al estrés; actualmente se estudia porque han cambiado las condiciones
ambientales donde se desarrollé el ser humano, circunstancias en las que el individuo esta
expuestos al ruido, contaminacion visual, polucion y aglomeracién de personas en espacios
reducidos como lo es transporte publico o los puestos de trabajo, este nuevo entorno dista de
las condiciones naturales de vida y expone a el individuo a situaciones de constante alerta 'y

presion (Moser, 2014).

El estrés ha sido una condicion inherente al ser humano a lo largo de su evolucién, le ha
permitido preservar su especie y adaptarse a cada una de las condiciones que le ha presentado
el contexto; este fendmeno viene acompafiado de estados psicoldgicos y fisioldégicos como
la ansiedad, la tension, la sobrecarga, la fatiga y la frustracion (Mingote, Adan & Pérez,

2013).

Su origen proviene del término sajon stress que significa tension, respuesta del individuo
cuando se ve expuesto a situaciones que le demanda cambio en su repertorio de conductas

cotidianas, porque se puede ver afectada su capacidad de control sobre los acontecimientos
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0 en condiciones mas demandantes de su integridad; en estas circunstancias el individuo
genera una respuesta a nivel fisiologico que lo preparan para tener un rendimiento superior

al normal (Galan, 2012).

El estrés es un fendmeno multicausal, no se puede considerar que es originado por una
sola situacién, sino que en él se ven involucrados distintos factores que pueden hacer casi

imposible distinguir cuél de ellos lo ocasiona.

Una de las condiciones que mas causa estrés en el individuo es su situacion laboral, si esta
empleado o no, si su trabajo le gusta, le apasiona o lo realiza para cubrir sus necesidades
econdmicas, altos niveles de trabajo o produccidn en relacion a las horas de trabajo, posicion
de desventaja en relacion a sus compafieros debido a las habilidades o destrezas, conflictos
de interés y ambientes laborales donde hay roses o0 mucha competitividad entre comparieros

(Velayos, 2010).

En la actualidad la Policia Nacional Civil (PNC) de El Salvador cuenta con un plan de
accion que contribuye a velar por la seguridad del ciudadano, el cual es llamado “Plan de
Gobierno Pais seguro” con ello el policia tiene la obligacion primordial de proteger la vida
del ciudadano y mantener el orden a costa de su vida, la de sus compafieros y hasta la de sus

propias familias.

Pero nunca se habla de un plan en funcion al mejoramiento de la calidad de vida laboral
de cada uno de los agentes de la corporacion policial, ya que a medida la violencia va en
aumento, los agentes son sometidos a horarios extensos y estresantes que pueden ir desde las

veinticuatro horas de servicio hasta el acuartelamiento por muchos dias.
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1.1.1. Tema de Investigacion.

Impacto de la Aplicacion de un Programa De Actividad Fisica Recreativa en la
Disminucion del Estrés Laboral en Agentes de la Policia Nacional Civil de la Unidad de
Emergencias 911, Delegacion y Sub Delegacién del Municipio De San Salvador Durante el

Ao 2019.

1.2. ENUNCIADO DEL PROBLEMA

¢Sera la Actividad Fisica Recreativa una alternativa eficaz para disminuir el estrés

laboral en los agentes de la PNC en la Unidad de Emergencia 911?

1.3. JUSTIFICACION

La recreacion ha sido, es y sera una necesidad basica del ser humano que a través del
tiempo se ha manifestado en diferentes formas, considerdndose fundamental en el
mejoramiento de la calidad de vida de las personas. La recreacidn debe ser utilizada como
medio para un mejoramiento a nivel personal, de rendimiento laboral de los empleados,
utilizando herramientas de aplicacion diaria en forma inmediata y progresiva, para prevenir
y controlar el estrés, potenciar las habilidades de cada trabajador y el rendimiento de los

mismo, en un periodo de mediano o largo plazo.

Mas aun en nuestro pais El Salvador donde las condiciones laborales, los indices de
violencia aunados a la escasa atencion psicoldgica que se les brinda a los policias, la situacion
econdmica, relaciones interpersonales, altas cargas de trabajo siendo estresante y peligrosa,
al mismo tiempo ser sometidos a turnos extenuantes que van desde las dieciocho hasta las

veinticuatro horas continuas con un dia de licencia.
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Es relevante destacar que se realizd un estudio (Gutiérrez & Menéndez, 2013) en una
muestra del sistema de emergencia 911 de la PNC, encontrandose que 47.2% de sus
miembros presenta estrés laboral, siendo el estrés la entrada a una cantidad importante de
patologia fisicas y mentales; también se encontré que 38.4% de los evaluados presenta
indicadores de ansiedad. En este mismo sentido, se encontrd que 37.4% de los miembros de
sistema presenta problemas de salud mental o falta de bienestar psicoldgico, con relacién a
estos problemas, se encontrd que 49.3% de los agentes de esta unidad policial presentan

insatisfaccion laboral.

Aunque posiblemente los riesgos y peligros inherentes a la tarea policial sean los
estresores de mayor potencial en cuanto a su intensidad, no son ni mucho menos los unicos,
ni tan siquiera los méas habituales. Las fuentes de estrés del mundo policial pueden ser
multiples, dependiendo de la zona en la que nos encontremos, del puesto de trabajo que cada
agente ocupe o, incluso, de la época del afio a la que nos refiramos, dado que el trabajo
policial suele estar marcado por un importante factor de estacionalidad, con unos periodos

de mucho trabajo y otros de relativa calma.

Podrian ser divididos en dos grandes grupos: los estresores inherentes a la tarea y los
estresores relacionados con la organizacién en la que la misma se desarrolla. En el primer
grupo se encontrarian los peligros propios de su complicada labor y los impactos emocionales
derivados del continuo trato con los problemas de otras personas, mientras que en el segundo,
que segun algunos estudios estresan a estos profesionales tanto o méas que los aspectos
relacionados con el contenido de su trabajo, se hallarian, entre otros, la escasez de personal
y Su consecuente sobrecarga de trabajo, la insuficiencia o precariedad de recursos, el trabajo

a turnos, la falta de comunicacion y consulta, el escaso apoyo de los superiores, etc.
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Algunas entidades gubernamentales y organizaciones internacionales como la Union
Europea y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) han insistido en implementar
estrategias para la prevencion y el control del estrés, muchos son los que padecen estrés

laboral y nunca han sido asistidos por las entidades promotoras de salud (Marulanda, 2007).

Las instituciones y empresas que Se preocupan por mejorar estas condiciones en sus
organizaciones presentan unas ventajas comparativas que le permite disponer de un personal
altamente funcional, productivo, innovador, creativo y comprometido con la vision, mision,

estrategias y fines de la institucién (OMS, 2010).

Algunas instituciones y empresas estan reconociendo las ventajas competitivas que les
concede un ambiente de trabajo saludable, mientras otras consideran que un ambiente laboral
insalubre es un costo necesario para hacer negocios. Es probable que la mayoria de
organizaciones y gobiernos no hayan comprendido las ventajas de un entorno laboral
saludable, tampoco poseen las habilidades, herramientas y conocimientos para mejorar la

situacion laboral de los empleados (OMS, 2010).

Es probable que ni la PNC ni la mayoria de las empresas o instituciones salvadorefias
dispongan de politicas, estrategias y proyectos de investigacion orientados a evaluar de
manera sistematica el estado del clima organizacional y como este afecta la estabilidad
emocional, psicolégica, salud fisica y mental de sus miembros. Incidiendo en la

productividad y el buen desempefio laboral de sus miembros.
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Es desde esta perspectiva que se fundamenta la necesidad del presente estudio, con la
finalidad que las autoridades que estan al frente de la institucion conozcan sus fortalezas y
debilidades, tanto de sus miembros como de la organizacion, con el propdésito de desarrollar

estrategias de solucion a los problemas detectados.

En los casos de problemas de bienestar psicoldgico, relaciones interpersonales, estrés
laboral, ansiedad, depresion e insatisfaccion laboral, como se revela en estudio del sistema
de emergencia 911, los profesionales de la salud como médicos, profesionales del deporte,
psicdlogos, trabajadores sociales, podran disponer de informacion fiable, sistematizada y
segregada de los problemas prevalentes en los miembros de la PNC, para implantar

programas de promocion, prevencion, y tratamiento del estrés laboral.

En este sentido, la presente investigacion es viable, pertinente, de gran utilidad y tiene el
propdsito de contribuir esencialmente en la solucién de una variedad de problemas tanto
individuales como organizacionales de la institucion en estudio, con el objetivo de disminuir
los niveles de estres laboral en los agentes de la PNC de la Unidad de Emergencia 911 por
medio de un programa de actividad fisica recreativa en un periodo de cuatro meses y de esta
forma mejorar la calidad de vida de los policias prevenir la aparicion de enfermedades que
se desarrollan a causa del estrés laboral, mejorar las relaciones interpersonales, mejorar el

ambiente y el rendimiento laboral de los policias.

De esta forma incentivar a la corporacion policial a mantener los programas relacionados

al mejoramiento de la salud de los policias velando por el bienestar de cada uno de ellos.
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1.4. ALCANCES Y DELIMITACIONES

1.4.1. Alcances.

Con el desarrollo de esta investigacidn se buscé conocer los niveles de estrés laboral antes
de aplicar un programa de estrés laboral a los agentes de la Unidad de emergencias 911 de la
Policia Nacional Civil y conocer los niveles de estrés laboral posterior a la aplicacion de un
programa de actividad fisica recreativa y estudiando el impacto que éste llegara a causar en

la disminucién del estrés laboral.

1.4.2. Delimitaciones.

1.4.2.1. Espaciales.

Se llevo a cabo en las instalaciones de la Unidad de Emergencia 911, delegacion de San

Salvador Centro.
1.42.2. Temporales.

La investigacion se realizo en el periodo comprendido de febrero a octubre de 2019.

1.4.2.3. Sociales.

La poblacidn objeto de estudio seran hombres y mujeres agentes de la PNC, de la Unidad

de Emergencia 911.

1.5. OBJETIVOS

1.5.1. Objetivo General.

Implementar un programa de Actividad Fisica Recreativa para disminuir el estrés laboral

en los agentes de la PNC en la Unidad de Emergencia 911 en el afio 2019.
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1.5.2. Objetivos Especificos

1. Determinar el nivel de estrés laboral de los agentes de la PNC en la Unidad de Emergencia
911 a través de un test antes de ejecutar un programa de Actividad Fisica Recreativa en
el afio 2019.

2. Aplicar un programa Actividad Fisica Recreativa para la disminucion del estrés laboral,
posterior a la aplicacion de un pre test, en los agentes de la PNC en la Unidad de
Emergencia 911 del afio 2019.

3. Evaluar por medio de un test final la efectividad de la aplicacion de un programa de
actividad fisica recreativa para la reduccion del estrés laboral, entre los agentes de la PNC

de la Unidad de emergencia 911.

1.6. SISTEMA DE HIPOTESIS
1.6.1. Hipdtesis General.

H1: La implementacion de un programa de actividad fisica recreativa disminuira el estrés

laboral en los agentes de la PNC de la Unidad de Emergencia 911.

HO: La implementacion de un programa de actividad fisica recreativa no disminuira el

estrés laboral en los agentes de la PNC de la unidad de emergencia 911.
1.6.2. Hipotesis Especificas.
Hipotesis especifica 1

H1: Se detectara altos niveles de estrés laboral mediante un test, en los agentes de la PNC
en la Unidad de Emergencia 911 previo a la implementacion de un programa de actividad

recreativa.
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HO: Se detectara bajos niveles de estrés laboral mediante un test, en los agentes de la PNC
en la Unidad de Emergencia 911 previo a la implementacion de un programa de actividad

recreativa.

Hipotesis especifica 2

H1: El impacto de la Actividad Fisica Recreativa implementada en los agentes de la PNC
en la Unidad de Emergencia 911 sera evidente con la disminucion del estrés laboral posterior

al pre test.

HO: El impacto de la Actividad Fisica Recreativa implementada en los agentes de la PNC
en la Unidad de Emergencia 911 no evidenciara ninguna disminucion del estrés laboral

posterior al pre test.

Hipotesis especifica 3

H1: Los agentes de la PNC de la delegacion de la unidad de emergencia 911 que se
someten al programa de actividad fisica recreativa demuestran tener en el post test una

reduccion notable en los niveles de estrés laboral en comparacion del pre test.

HO: Los agentes de la PNC de la delegacion de la unidad de emergencia 911 que se
someten al programa de actividad fisica recreativa no demuestran tener en el post test una

reduccién notable en los niveles de estrés laboral en comparacion del pre test.
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1.7. CUADRO DE CONGRUENCIA

Hipotesis Se detectar altos niveles de estrés laboral mediante un test, en los agentes de
Especifica 1 la PNC en la Unidad de Emergencia 911 previo a la implementacion de un
programa de actividad recreativa.
Variables Conceptualizacion Indicadores

VD- Descenso

en los niveles

de estrés

Test: Examen escrito o encuesta en que las
preguntas se contestan muy brevemente
sefialando la solucidon que se elige de entre varias

opciones que se presentan.

Se entiende por recreacion: a todas aquellas
actividades y situaciones en las cuales esté puesta
en marcha la diversion, como asi también a

través de ella la relajacion y el entretenimiento.

Areas de trabajo del
programa de
recreacion
Sintomatologia del

estrés.

VI- Ejecucion
del programa
de actividad
fisica

recreativa

Estrés laboral: Estado de cansancio mental
provocado por la exigencia de un rendimiento
muy superior al normal; suele provocar diversos

trastornos fisicos y mentales.

Observacion
Comportamiento
grupal
Disposicién
individual a las

actividades
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Hipotesis

El impacto de la Actividad Fisica Recreativa implementada en los agentes de

Especifica 2 la PNC en la Unidad de Emergencia 911 sera evidente con la disminucion del

estrés laboral posterior al pre test.

Variables Conceptualizacion Indicadores
VD- Estrés laboral: Estado de cansancio mental Areas de trabajo del
Disminucion provocado por la exigencia de un rendimiento programa de
de estrés muy superior al normal; suele provocar diversos recreacion.
laboral trastornos fisicos y mentales. Respuesta afectiva

- o frente al contenido
Todas aquellas actividades y situaciones en las
. L del puesto de
cuales esté puesta en marcha la diversion, como
. . . L trabajo.

asi también a través de ella la relajacion y el J

entretenimiento.
VI- Impacto Estado de &nimo: es una actitud o disposicion Estado de animo
positivo de la emocional. Desempefio laboral
actividad Estado de salud
fisica
recreativa
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Hipdtesis Los agentes de la PNC de la delegacion de la unidad de emergencia 911 que
Especifica3 | se someten al programa de actividad fisica recreativa demuestran tener en el
post test una reduccion notable en los niveles de estrés laboral en
comparacion del pre test.
Variables Conceptualizacion Indicadores
VD- Todas aquellas actividades y situaciones en las e Areas de trabajo del

Reduccién de

cuales esté puesta en marcha la diversion, como

programa de

los niveles de asi también a través de ella la relajacion y el recreacion
estrés entretenimiento.
Estado de cansancio mental provocado por la
exigencia de un rendimiento muy superior al
normal; suele provocar diversos trastornos fisicos
y mentales.
VI- Estado de &nimo: es una actitud o disposicion Estado de &nimo
Efectividad emocional. Desempefio laboral

del programa
ende laPNC
de la
delegacion de
la unidad de
emergencia

911

Salud: es un estado de bienestar o de equilibrio

que puede ser visto a nivel subjetivo

Estado de salud
Observacion
Comportamiento
grupal
Disposicion
individual a las

actividades

22




CAPITULO 11

2. MARCO TEORICO
2.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

Existe una limitada cantidad de trabajos de investigacion directamente enfocados en el
Estrés Laboral y la Actividad Fisica Recreativa, sin embargo, los investigadores lograron

encontrar los siguientes aportes:

Gobmez, V; Saravia, K. (2009). “El Sindrome de Estrés y su Incidencia en el

Desemperio Laboral en Colaboradores de Empresas Publicas y Privadas del

Area Metropolitana de San Salvador”.

En esta investigacion se buscé indagar la incidencia que el sindrome de estrés ejerce sobre
el desempefio laboral de empleados de empresas publicas y privadas del area metropolitana
de san salvador y seleccionar un instrumento estandarizado que evidencien la prevalencia de
niveles de estrés de los colaboradores de las respectivas organizaciones.

La situacion problematica planteada en la investigacion se refiere a que el estrés es uno
de los principales problemas para la salud y la seguridad a los que se enfrenta las empresas a
diario. Sefialando que es lamentable que no existan estudios claros sobre los efectos que este
tiene sobre el desempefio de los empleados y especificamente sobre su psiquis, hoy en dia la
mayor parte de los trabajadores se ven afectados por este fenGmeno organizacional; y esto da
la pauta para suponer que el déficit en el desempefio laboral estan intimamente relacionadas
con el mismo fendmeno. Ello representa un enorme coste tanto en dolor psicolégico para los
empleados como en perjuicios econoémicos para las empresas salvadorefias de cualquier

tamafio y rubro econdmico al que estas se dediquen.
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En la parte metodoldgica se llevo a cabo una “Investigacion Diagnostica”. Y que consistio
en la busqueda planificada y sistematica de conocimientos o confirmaciones en el campo de
la ciencia.

Se tomo una muestra de 100 sujetos todos ellos colaboradores (subordinados) que laboran
en empresas publicas y privadas del Area Metropolitana de San Salvador, utilizando como
métodos La observacion, apoyandose de técnicas como la observacion dirigida y utilizando
Instrumentos investigativos como la Guia de observacion y el Inventario para la evaluacién
del estrés individual en el cual se encuentran una serie de preguntas cerradas para la
recoleccion de toda la informacidn necesaria que permitiera llevar a cabo la investigacion

diagnostica en cuestion.

Losano, Robert. (2009). Programa de Recreacidn Laboral Para Reducir Los

Niveles De Estrés en Docentes.

El estudio es de tipo proyecto factible y de campo con una poblacién de 38 docentes, el
cual la investigacion propone un Programa De Recreacion Laboral Para Reducir Los
Niveles De Estrés En Docentes. Como técnica se dispuso del cuestionario. Para los resultados
se dispuso de la estadistica descriptiva. Los resultados evidencian que en la revision de las
Condiciones Estresoras se logro evidenciar que los aspectos relacionados con las relaciones
interpersonales, los conflictos de roles representan los aspectos de mayor incidencia en
materia de estrés determinando que para estos profesionales lo que determina una situacion

que afecta la salud de los mismo y por tanto incide negativamente en su desempefio.
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Cartagena, G.; Martinez, Q.; y Nufiez, J. (2011, 8 de diciembre). “Beneficios De Un

Programa De Actividades Fisicas Recreativas Para Mejorar El Equilibrio

Coordinativo En Los Adultos Mayores Del Complejo Deportivo El Cafetalén Del

Municipio De Santa Tecla Departamento De A Libertad, El Salvador Afo

2011”.

El presente trabajo de investigacion tuvo como propdésito de comprobar los beneficios que
brinda un programa de actividades fisicas recreativas para mejorar el equilibrio coordinativo
en los adultos mayores del complejo deportivo el cafetalon en el municipio de santa tecla

departamento de la libertad.

Meneses, Maureen. (2012, 13 de febrero). La Recreacién: Una Forma Para

Controlar El Estrés.

El objetivo del articulo es suministrar informacion sobre el estrés ya su vez presentar una

alternativa para contrarrestarlo.

Se esbozan algunas definiciones y se mencionan las principales causas de esta
enfermedad, de la cual no escapa nadie y, se presenta tanto en la zona urbana como en la
rural. Para concluir, se recomienda, la practica continua del ejercicio fisico y de las
actividades recreativas como una alternativa contractual y efectiva para que el individuo

aprenda a controlar el estres y modifique su conducta, en procura de una vida mas saludable.
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Sangolqui, N. (2012). Incidencia De Un Programa De Recreacién Laboral En El

Estrés De Los Trabajadores De La Empresa Boca Flowers En El Primer

Semestre Del 2012.

En busca de comprobar las potencialidades de la recreacion laboral se considerd
importante el estudio de la “Incidencia de un programa de recreacion laboral en el estrés de
los trabajadores de la empresa Boca Misty Flower en el primer semestre del 20127, para lo
cual fue aplicado una encuesta diagndstica para la elaboracién y aplicacion de un programa
de recreacion laboral de acuerdo a las preferencias recreativas de los trabajadores, también
se aplico el pretest y postest de Maslach Burnout Inventory para determinar los niveles
iniciales y finales de estrés de los individuos investigados, para posteriormente establecer la
disminucion o no de los niveles de estrés de los mismos. Luego de un mes de actividades
recreativas continuas se pudo comprobar que la recreacion laboral permite disminuir los

niveles de estrés de los trabajadores.

Meneses, M. (2012). “La recreacion: Una forma para controlar el estrés”.

El objetivo del articulo es suministrar informacion sobre el estrés ya su vez presentar una
alternativa para contrarrestarlo. Se plantean una serie de factores que generan esta
enfermedad, asi como el grado de complejidad de la misma que depende en gran medida de
la conducta del individuo. El estrés es una enfermedad de la civilizacion moderna que actla
en forma paulatina y silenciosa, incluso, puede llegar a causar la muerte. Se esbozan algunas
definiciones y se mencionan las principales causas de esta enfermedad, de la cual no escapa

nadie y, se presenta tanto en la zona urbana como en la rural.
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Ademas, se realiza un andlisis de los efectos de ésta, sobre el ciclo de vida del ser humano,
en la nifiez, la adolescencia, la edad adulta y la vejez, identificando los factores que generan
el estrés en cada una de las etapas mencionadas, que, aunque parezca paradojico se derivan

de situaciones cotidianas.

Fernando, R. (2013). “Uno, Dos, Tres, Cero Estrés” Propuesta pedagégica para

el manejo del estrés en el adulto mayor a partir de la recreacion.

Una de las razones que impulso esta investigacion fue el interés de trabajar con el adulto
mayor en el desarrollo del proyecto “uno, dos, tres cero estrés” es brindarles la oportunidad
a esta poblacion en realizar actividades recreativas con el fin de cambiar su rutina diaria,
mejorar su calidad de vida y a su vez incentivar la practica de actividades recreativas. La
poblacion a trabajar en el proyecto “uno, dos, tres cero estrés” son Los estudiantes del ciclo
dos del instituto educativo distrital reptblica de Colombia quienes en su gran mayoria son
adultos mayores. Con esta poblacion es pertinente trabajar actividades recreativas como
estrategia para el manejo del estrés. Dosificando asi la carga de las diferentes actividades de

su diario vivir como el trabajo, la familia y el estudio.

Séanchez, G. (2014-2015). “Aplicacién de un programa de recreacion lidica para

disminucion del estrés laboral del personal docente, administrativo y de servicio

de colegio nacional Tarqui, del D.M, de quito, en el primer quimestre del afio

lectivo 2014-2015.
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Actualmente, el Sindrome de Burnout (estrés) se ha convertido en uno de los males
modernos de la sociedad. Al respecto, Butler (1969), dice que la recreacion es una fuerza
vital que influye en la vida de las gentes, es esencial para la felicidad y la satisfaccion de la
existencia, ya que mediante estas actividades el individuo crece, desarrolla su capacidad y su
personalidad. Por ello, se aplico, en primera instancia, el pre test de Burnout de Maslach para

establecer el componente con mayor grado de estrés.

Luego, se ejecutd un programa de actividades ludicas recreativas que mejoré el
agotamiento emocional, la despersonalizacion y, sobre todo, la calidad de vida de quienes

trabajan en el Colegio Nacional Tarqui, al sur del D.M. de Quito.

Carrillo, A.; Romero, E. (2015). “Actividades fisicas para disminuir el estrés del

personal administrativo en Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE.

La investigacion pretende evaluar el estrés como fendmeno de salud psicosomatico y tiene
como objetivo determinar un programa de Actividades fisicas como medio de influencia
positiva en el tratamiento al estrés laboral del personal administrativo de la Universidad de

las Fuerzas Armadas (ESPE).

La investigacion es de tipo descriptiva, se enmarca en un paradigma cualitativo y totalizo
como poblacion de 127 Trabajadores Administrativos, distribuidos en dos secciones,
Departamento de Lenguas y el Departamento de Electrénica, para una Muestra de 47
trabajadores seleccionados de manera aleatoria. Para la recoleccion de la informacién se
aplico un instrumento tipo cuestionario con siete (7) items de cuatro (4) categorias de

respuesta: dias por semana, horas por dia, minutos por dia, no se sabe/no esta seguro, el cual
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fue previamente validado por un juicio de expertos conformados por un PhD y un docente,

quienes estimaron que los items tienen relacion con lo que se deba estudiar.

Carazo, P.; Chavez, K. (2015, septiembre-octubre). Recreacion Como Estrategia

Para El Afrontamiento Del Estrés En ambientes Laborales.

El proposito de este trabajo fue identificar las principales fuentes generadoras de estrés en
ambientes laborales que reporta la literatura y analizar las evidencias que respaldan una
disminucion de los mismos mediante la préctica de actividades recreativas. La recreacion
surge como una alternativa eficaz para el manejo del estrés laboral y mejorar la calidad de
vida de las personas participantes. Los mecanismos por los cuales la recreacion mejora el
manejo del estrés laboral se podrian originar en el bienestar general que producen las

actividades recreativas.

2.1.1. ANTECEDENTES HISTORICOS

2.1.2. Actividad Fisica.

En un principio la actividad fisica fue relevante para la subsistencia del ser humano, dicha
actividad se encontraba unida a la recoleccién, a la caza y a la pesca. También con el paso
del tiempo se vinculd con ciertas actividades religiosas (danzas, ritos o cultos ofrendados a
los dioses y a los poderes de la naturaleza), y era un medio de preparacion para la guerra en
diferentes culturas, y en ocasiones como un especial medio de educacién e instruccion. (Ver

cuadro 1).
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Mesopotamia,
Egipto y Creta

India

Grecia Antigua

Roma Antigua

Renacimiento

Se desarrollaron formas primitivas de “deporte” (por ejemplo, la
carrera, la lucha, la natacion, la equitacion, el boxeo, la esgrima, el
tiro con arco, e incluso hay quien hace referencia a la actividad fisica
vinculada con los toros), y las actividades fisicas también se
practicaron con fines de salud.

Se puede obtener muy poca informacion sobre de las actividades
fisicas que realizaban y la que se conoce se obtiene a través de los
textos sagrados conocidos como los vedas.

En la Grecia Antigua, la actividad fisica tiene una importancia
especial con un sentido educativo y gran impacto socio — cultural,
asi como religioso. Surgen los Juegos Olimpicos que tenian un
aspecto religioso, rindiendo culto a Zeus, y que trascendieron hasta
nuestros dias. Ademas de estos Juegos tenemos otros como los
Piticos (culto a Apolo), los istmicos (culto a Poseidon) y los
Nemeos (culto a Heracles). Todos ellos Juegos Panhelénicos.

El desarrollo de actividades fisicas se presenta generalmente por
razones politicas, de espectaculo y ludicas. Dichas actividades
tienen, normalmente finalidades practicas de recreacion y de
exhibicion al pablico.

En la época del Renacimiento se voltea hacia el mundo griego
clasico y se reivindica la actividad fisica en forma de juego,
apareciendo los primeros libros o tratados relacionados con la
practica fisico — deportiva. Asimismo, la actividad fisica se vincula
con el desarrollo de temas higiénicos y de salud. Consecuentemente,
la actividad fisica comienza a recobrar la fuerza que habia perdido
durante la Edad Media.

Cuadro 1: Historia y evolucion de la Actividad Fisica a lo largo del tiempo. (Elaboracién Propia).
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2.1.2.1. Actividad Fisicay Salud.

Todos los grupos humanos han mostrado gran preocupacion por la salud, debido a que es
un aspecto que influye constantemente en la vida de cada individuo. La figura de alguien
encargado de curar las enfermedades, como los médicos, chamanes y otros, se encuentran en
muchas culturas desde la antiguiedad, por lo que la relacion ser humano-salud tiene tras de si
un largo recorrido. Asimismo, a la hora de hablar del cuidado de la salud a través de los
comportamientos, (Costa y Lépez 1986) sefialan que la historia estd ampliamente recorrida
por una preocupacion social hacia la salud y el bienestar, nombrando, por ejemplo, los
consejos dietéticos de Pitagoras (580 a. C. - 495 a. C.), los cuales eran concebidos como un
estilo de vida de alto contenido moral y ético. Asi también, la relacion entre la Actividad

Fisicay la salud posee amplios antecedentes.

Desde tiempos remotos, es posible encontrar civilizaciones que se valieron de las précticas
fisicas como un medio para buscar y mantener la salud. Al hacer referencia a la relacion entre
estos dos conceptos, se puede decir que se trata de un hecho cultural e histoérico, presente en
muchas sociedades a lo ancho del mundo, manifestandose en expresiones como la danzay el
deporte (Delgado & Tercedor, 2002). De igual forma, siguiendo a (Geertz, 1989), es
importante sefialar que el pensamiento humano es marcadamente social, en su origen, en sus
funciones, social en sus formas, social en sus aplicaciones. Entonces, cultura y sociedad estan
articuladas, por lo tanto, la Actividad Fisica es la recurrente forma de recoger los

movimientos traspasados de su cultura.

Al revisar el nexo entre estos dos factores en la historia de la humanidad, se destacan
como pioneras las civilizaciones de la Antigua China y la Grecia clasica, a través del ejercicio

y las actividades ludico-corporales realizadas con propositos higiénicos y educativos.
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La Edad Media, sin embargo, constituyo un periodo de escaso aporte en este ambito, ya
que, debido a su ideologia teocentrica, preocupada esencialmente del aspecto espiritual,

produjo una desatencion por todo lo relativo al cuerpo.

Avanzando en el tiempo, se puede considerar que junto con el Renacimiento se comienzan
a valorarse las actividades fisicas orientadas a la salud durante los siglos venideros. Esto se
consiguié a través de algunos movimientos sociales, evolucionando hasta llegar a
expresiones complejas como el deporte contemporadneo, situacién al parecer muy
reduccionista y, mas tarde, a la Actividad Fisica con una orientacion méas saludable, aunque

con diversas interpretaciones.

A partir de esto, se revisaran a continuacién, de manera cronologica, los aportes de la
Antigua China y la Grecia clasica, el Renacimiento y, adaptando el modelo de Delgado y
Tercedor (2002), los de la llustracion, los Movimientos Higienista, Fitness, Social hacia la

salud y Educativo hacia la salud.

1. Antigua China y Grecia clasica: Guillet (1971) sefiala que estas civilizaciones ya

poseian conocimientos sobre los beneficios que la practica de Actividad Fisica le
otorgaba a la salud. EI mismo autor agrega que los chinos parecen haber sido los

primeros en hacer un amplio uso razonado de los ejercicios fisicos para estos fines.

Por su parte, en la Grecia clasica, la influencia de los ejercicios fisicos se evidenciaba
en dos ambitos: 1) en la importancia que se le otorgd en la educacion y 2) en el lugar
que tuvieron en los juegos atléticos dentro de la celebracion de las fiestas. Por esto,

la civilizacion griega se destaca por ser una de las pioneras en incluir profundamente
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los ejercicios fisicos en la vida de las personas, convirtiéndolos en uno de los pilares

de su cultura y sistema educacional (Guillet, 1971).

Los antiguos griegos poseian una conciencia muy clara de todos los beneficios que
podian obtener de la Actividad Fisica para la formacion de la persona, es asi, como
hacia el afio 440 a. C., aparece la Gimnastica, la cual promovid el cuidado de la salud,

a través de ejercicios fisicos Guillet, (1971).

La llustracion: en el “siglo de las luces” se destaca la figura del filésofo suizo Jean
Jacques Rousseau (1712-1778), quien tuvo gran influencia para la educaciéon y
especialmente para la educacion fisica, otorgandole un gran valor a la educacion fisica
en el periodo de la infancia y la juventud (Pérez Ramirez, 1993). Ejemplo de su legado
es su pensamiento acerca del papel de la Actividad Fisica en la formacion de la
persona, sefialando que los movimientos son la primera escuela: a mayor Actividad
Fisica, mayor aprendizaje (Rodriguez Lopez, 2003). Estos movimientos emergen de
su situacion contextual, es decir, su cultura.

El Movimiento fitness: o también llamado Movimiento de la condicion fisica (Devis

& Peiro, 1997), surge a mediados del siglo XX, hasta la década de los 70 (Delgado &
Tercedor, 2002). Tuvo un origen anglosajon y se caracteriz6 por tener como objetivo
aumentar la condicion fisica de los escolares estadounidenses ante una posible
inferioridad en los test de condicion fisica frente a los nifios y jovenes de paises de

Europa del Este (Devis & Peird, 1997).



2.1.3. Recreacion.

2.1.3.1. El enfoque de la recreacion.

Este abordaje remite, en sus origenes, a los Estados Unidos de América (EE.UU.). Para
comprender la recreacion en cuanto fenémeno social/educativo, tenemos que volver al final
del siglo X1X, cuando ocurrié una amplia difusion del movimiento norteamericano conocido
como “recreacionismo”. Este movimiento propicid la sistematizacion de conocimientos y
metodologias de intervencién para nifios, jovenes y adultos. Estos conocimientos eran
pautados en la sistematica de la recreacion dirigida, que foment6 la creacion de espacios
propios para la practica de actividades recreativas consideradas saludables, higiénicas,
moralmente validas, productivas y vinculadas a la ideologia del “progreso”. Fueron asi
creados los playgrounds, que posteriormente serviran de modelo para los centros de
recreacion, plazas de deportes y jardines de recreo reproducidos en varios paises

latinoamericanos.

Buscando aportes en los conocimientos producidos en Europa, el primer playground en
EE.UU., el afio 1885, fue inspirado en los parques infantiles de Berlin, Alemania. En 1925
ya existian 8.115 centros de recreacion, siendo creados 635 apenas en el afio 1924, cuando
80 ciudades realizaron 123 campamentos de verano para nifios y jovenes. La gran repercusion
del recreacionismo inauguré un nuevo estilo de vida en los EE.UU., fomentando nuevas
frentes de formacion y de actuacion profesional. Con la ayuda de instituciones como a Young
Men’s Christian Association (YMCA) — Asociacion Cristiana de Jovenes (ACJ) en la lengua

espafola —.
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Desde un punto de vista conceptual, los principales significados incorporados por la
recreacion en este contexto fueron: (a) actividades placenteras con potencial educativo,
destacandose el juego infantil organizado, las actividades deportivas o pre deportivas; (b)
disposicion fisica y mental para la practica de alguna actividad placentera, (c) contenido y
metodologia de trabajo para el area de educacion fisica. Teniendo en cuenta estos aspectos,
el principal concepto de recreacion sistematizado y difundido en distintos paises de América

Latina se mezcla con la idea de actividad.

Es necesario aclarar que, en sus origenes norteamericanos, el concepto de recreacion fue
visto como una estrategia educativa esencial para promover, sutilmente, el control social. En
este proceso, fue ampliamente difundida la idea que la recreacion podria llenar,
racionalmente, el tiempo vago u ocioso con actividades consideradas Utiles y saludables
desde el punto de vista fisico, higiénico, moral y social. Con esto, la recreacion dirigida fue
considerada esencial para la formacion de valores, habitos y actitudes a ser consolidados,
moralmente validas y educativamente Utiles para el progreso de las sociedades modernas. En
un primer momento el desarrollo de eventos, politicas, programas y proyectos recreativos
fueron, y muchas veces ain lo son, direccionados principalmente a grupos sociales en
situacion de riesgo o de vulnerabilidad social, buscando la reduccion de conflictos sociales y
de la delincuencia, la manutencién de la paz y armonia social, y la ocupacion positiva y

productiva del potencial tiempo ocioso.

Desde esta perspectiva, la recreacion acaba, en muchas ocasiones, siendo utilizada para
olvidar los problemas generados por la logica excluyente que impera en las realidades
latinoamericanas. A su vez, las varias acepciones de recreacion son fundamentadas en el area

de pedagogia, la psicologia y, sobre todo, en la educacion fisica. Esta ultima area, junto al
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deporte, es la mas asociada a la recreacion tanto en la vida cotidiana como en los estudios,
cursos, propuestas de formacion sobre el tema, campo de actuacion profesional y en el ambito

de las politicas publicas latinoamericanas.

2.1.3.2. Antecedentes de la Recreacién Laboral.

La recreacion que algunas empresas disefiaron para satisfacer las necesidades de sus
empleados ha sido una costumbre que ha existido, de una forma u otra, desde mediados del
siglo XIX. Los ejemplos mas tempranos que se registran en los archivos histéricos sugieren
que en 1854, en Rhode Island, Estados Unidos, empieza un movimiento empresarial
tendiente a favorecer a empleados administrativos y operarios. En la Manufacturing
Company, en Rhode Island, se ofrecid inicialmente una biblioteca para el uso de la
comunidad. Posteriormente se empezaron a desarrollar programas de educacion musical y
religiosa para los hijos de los empleados. En los afios siguientes, empresas con el mismo giro
organizaron excursiones anuales y dias de campo para sus trabajadores. Transcurridos
algunos afios, hacia 1868, la YMCA inici6 programas de actividades atléticas disefiadas para

empleados industriales (Kraus, 1997).

En las primeras décadas del siglo XX, el énfasis se dio a los programas deportivos.
Muchas empresas apoyaron la aparicion de equipos de futbol y beisbol, los cuales,
posteriormente, pasaron de la categoria amateur a la categoria profesional por las habilidades
que habian desarrollado. Durante la Primera Guerra Mundial los programas de recreacion
industrial se expandieron rapidamente debido a que se trataba de atraer y retener a los

empleados en las industrias de guerra.
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Posteriormente, en el periodo de entre guerras (1941), la Asociacion Norteamericana
National Industrial Recreation Association (NIRA), se organizé para apoyar al sector
industrial en el desarrollo y coordinacion de programas recreativos para empleados y, durante
la década de 1950, describio el status del campo de la recreacion industrial en los siguientes

términos:

e Programas para empleados, bien planeados y ejecutados cuidadosamente, han
probado su valor, tanto para el empleador como para los empleados, al crear la
atmosfera necesaria de cooperacion y armonia. Para lograr sus metas y justificar su
existencia como una politica corporativa, la recreacion industrial debe ofrecer un
programa balanceado para que todos los empleados cubran las necesidades que el

trabajo por si solo no puede cubrir.

Por su parte, Inglaterra fue pionero en el desarrollo de planes similares durante las Gltimas
décadas del siglo XIX. Sus principales contribuciones son en el giro deportivo, artistico y

social.

2.1.4. Estrés.

El hombre ha evolucionado y ordenado su vida en una sociedad cuya organizacion se ha
vuelto compleja con el progreso, generando demandas, fendmenos diversos y diferentes
formas sistematicas mas exigentes; pero los mecanismos fisioldgicos del ser humano para la

adaptacion no se han desarrollado acorde a estos eventos.

La realidad muestra que las respuestas fisiologicas a las presiones sociales, las
informaciones alarmantes a los rapidos cambios para sobrevivir, son las mismas que tenia el

hombre hace miles de afios, cuando solo debia cazar, alimentarse, abrigarse y reproducirse.
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El fendmeno de estrés es muy importante en la biologia y se desarrollan en diversos
niveles de complejidad celular, individual y social. Es un fendmeno complejo que integra los
niveles enunciados con resultados importantes en el desarrollo de la vida de todos los
organismos Vvivos, y es considerado un denominador comun de los mecanismos de adaptacion

evolutiva.

Empédocles expresé que todos los problemas de los organismos vivos consistian en
elementos y cualidades en una oposicién o alianza dindmica entre unos y otros, y que se

necesitaba una armonia para la sobrevida.

Unos afios después, Hipdcrates definia la salud como un balance armonico de los
elementos y las cualidades de la vida, y a la enfermedad como una falta de armonia
sistematica de esos elementos. Los romanos continuaron con estos analisis y lograron

desarrollar mas claramente el concepto de enfermedad como falta de armonia.

Walter Cannon fue el primero en acufar el término homeostasis para describir el “proceso
fisiologico coordinado que mantiene estable a las funciones de un organismo”, destacando al
sistema nerviosos simpatico como un sistema homeostatico esencial, Gtil para reparar los

disturbios de la homeostasis y promover la supervivencia del organismo afectado.

Luego Hans Selye introdujo y popularizé el concepto de estrés como una idea cientifica
médica. Cans Selye considerd entonces que varias enfermedades desconocidas como las
cardiacas, la hipertension arterial y los trastornos emocionales o mentales, no eran sino la
consecuencia de cambios fisiologicos resultantes de un prolongado estrés en los 6rganos de
choque mencionados y que estas alteraciones podrian estar predeterminadas genetica o

constitucionalmente.
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Debido a los problemas fisicos y psicologicos que genera el estrés la sociedad ha
comenzado a prestar atencion a la importante influencia que tiene éste en la salud mental, en
el desenvolvimiento de los diversos sectores de nuestra sociedad y el impacto que ejerce en

el desempefio del individuo.

Es a partir de esta toma de conciencia, que se han realizado estudios y propuesto
estrategias, asi como la participacién de varias disciplinas médicas, bioldgicas y psicoldgicas
con la aplicacion de tecnologias diversas y avanzadas para mitigar los efectos que representa
(y las pérdidas econdémicas que conlleva) eso que muchas veces se confundia con pereza,

desgano, falta de voluntad.

El estrés puede provocar enfermedades y sufrimiento a las personas, tanto en su trabajo
como en el hogar. Puede igualmente poner en peligro la seguridad en el lugar de trabajo y
contribuir a otros problemas de salud laboral, como los trastornos psicologicos. Lo positivo
de todo ello es que el estrés laboral puede tratarse de la misma forma l6gica y sistematica que

otros problemas de salud y seguridad.

2.1.5. Antecedentes Historicos De El Salvador

2.1.5.1. Ministerio de Trabajo y Prevision Social.

Los Centros de Recreacion a Trabajadores y Trabajadoras son un recurso que el
Ministerio de Trabajo y Prevision Social, pone a disposicion para la poblacion en general,
como una prestacion para un sano esparcimiento, integracion y recreacion, del cual pueden

hacer uso en compariia de su grupo familiar o amistades.

Con el objetivo de garantizar el buen estado de los mismos, y que estos contribuyan a la

recreacion y sano esparcimiento de las personas que hacen uso de las instalaciones, los
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centros de recreacion a trabajadoras y trabajadores han sido remodelados para ofrecer
mejores condiciones a las personas visitantes; por lo que el Ministerio de Trabajo y Prevision
Social, ha determinado la necesidad de efectuar un cobro simbdlico para el mantenimiento

en cada uno de estos centros.
Requerimientos

1. Presentar Documento Unico de Identidad (DUI).

2. Cancelar las tarifas correspondientes (segun tarifario vigente).
Documentos a emitir

1. Comprobante de reservacion
2. Ticket de pago

3. Copia de formulario de solicitud para uso de los centros de recreacion.
Los Centros de Recreacion a Trabajadores y Trabajadoras son:

e “Constitucion 19507, El Lago de Coatepeque — Departamento de Santa Ana.

e “Dr. Mario Zamora Rivas”, La Palma — Departamento de Chalatenango.

e “Dr. Miguel Felix Charlaix”, El Tamarindo — Departamento de La Union.

e “Dr. Humberto Romero Alvergue”, Conchalio — Departamento de La Libertad.

2.1.5.2. Promocion de recreacion y del tiempo libre en El Salvador.

Entre los objetivos de esta subdireccion de Promocion de Recreacion y del Tiempo
Libre se encuentran: Promover los servicios integrales de salud, el desarrollo de programas

adecuados de educacion en todos los ambitos de salud, potenciar programas de salud mental
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y atencion psicoldgica. Es de destacar, que el INJUVE forma parte de la Alianza

intersectorial por la salud de adolescentes y jovenes de EI Salvador.

2.1.5.3. Estrés Laboral en El Salvador

El estrés laboral en EI Salvador es uno de los principales problemas para la salud y la
seguridad a los que se enfrentan las empresas a diario. Es lamentable que no existan estudios
claros sobre los efectos que este tiene sobre el desempefio de los empleados y
especificamente sobre su psiquis, hoy en dia la mayor parte de los trabajadores se ven
afectados por este fendmeno organizacional; y esto nos da la pauta para suponer que el déficit
en el desempefio laboral estan intimamente relacionadas con el mismo fenémeno. Ello
representa un enorme coste tanto en dolor psicolégico para los empleados como en perjuicios
econdmicos para las empresas salvadorefias de cualquier tamafio y rubro econémico al que

estas se dediquen.

De acuerdo a los diversos estudios que se han llevado a cabo en paises extranjeros, estos
indican que el estrés es el segundo problema de salud mas comun en el trabajo y afecta a la
mayoria de los trabajadores. (Mas de uno de cada cuatro trabajadores sufre estrés relacionado
con el trabajo). Nuestro pais lamentablemente no se queda atras, dejando asi, en evidencia
que el sindrome del estrés laboral no es ajeno a nuestro contexto actual y muy probablemente

futuro si no se buscan mecanismos para su manejo adecuado.

Asombrosamente en nuestro pais son pocas las empresas que han mostrado su inquietud
en relacion a este fendmeno y al ambiente laboral que se vuelve estresante para su personal,
ya que es a través de los diversos resultados que han obtenido en el desempefio de sus

colaboradores que han evidenciado los efectos que subyacen alrededor de dicha patologia
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laboral en estudio y que en su mayoria limitan a la organizacion para lograr los estandares de
produccién y calidad esperados por las mismas, pero por si esto fuera poco todo esto puede
dar paso a la génesis de otras patologias organizacionales derivadas del sindrome de estrés
como lo es la violencia psicologica, el sindrome de cronos, el burnout, inadecuada
autoestima, relaciones interpersonales inadecuadas entre otros. Todos los padecimientos
psicoldgicos que no se pueden desvincular los unos de los otros; ya que son variables que

estan intimamente correlacionadas.

Algunas empresas que apuestan por mantener a sus empleados en un ambiente armdnico
y equilibrado, porque se han dado cuenta de que esta es la Uinica salida para lograr los mejores
resultados a nivel institucional. Pero, todo esto tiene un aliado perfecto, este es el mundo del
trabajo, que ha ido en constante evolucion, impone cada vez mayores demandas a los
trabajadores debido a la creciente necesidad de flexibilidad de las funciones y cualificaciones,
el aumento de los contratos temporales, la creciente inseguridad en el trabajo debido a la
crisis mundial por la que se esta atravesando y la intensificacién de ésta (que supone una
mayor carga de trabajo y mas presién), ademas el desequilibrio entre la vida laboral y familiar
asi también; el déficit en las habilidades de comunicacion , de resolucion de conflictos,
relaciones interpersonales, entre otras. Hace que los individuos se vuelvan vulnerables y sean

incapaces de controlar y manejar el estrés adecuadamente.

Mientras las empresas publicas y privadas se resistan a aceptar esta cruda realidad y unan
todos sus esfuerzos en la busqueda y adquisicion de nuevas herramientas que les permitan
generar un clima laboral mas agradable y menos nocivo entre su personal, el estres se
mantendra bajo control , pero no hay que equivocar lo anterior ya que el objetivo no debe ser

el de eliminar el estrés; puesto que estd comprobado que este es necesario para mantener
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motivado al individuo , en este caso la meta primordial debera ser mantener el estrés
equilibrado, para que esté lejos de convertirse en algo perjudicial para la salud mental del
individuo , y sin embargo sea el motor impulsador del buen desempefio no solo laboral , sino

también en todos los ambitos en el cual se ve involucrado el ser humano.

2.1.6. Policia Nacional Civil (PNC).

El 16 de enero de 1992 se firmaron los Acuerdos de Paz entre el Gobierno de El Salvador
y la Comandancia General del FMLN que dieron fin a una guerra civil de mas de 11 afios.
Con la firma se estampaba el inicio de un nuevo El Salvador, y con €l, una Policia Nacional,
la cual seria regida por un verdadero espiritu de servicio a favor de la dignidad humana. El
acuerdo firmado incluia también la creacién de la Academia Nacional de Seguridad Publica,
la cual se encargaria de entrenar y capacitar académicamente a todos los ciudadanos

salvadorefios que conformarian la Policia Nacional Civil.

El entonces presidente de la Republica de El Salvador Lic. Alfredo Cristiani Burcard, dio
el primer paso en el cumplimiento de la firma de los Acuerdos de Paz, cuando en 1993
nombr6 como primer director de la Policia Nacional Civil al Lic. José Maria Monterrey. Este,
junto a al Subdirector General de Operaciones y Subdirector General de gestiones, se
encargaria de todo el proceso de expansion y transicion de la Policia Nacional Civil en todo
el pais. En este contexto y mientras se preparaban los nuevos agentes y oficiales de policia,
que suplantarian a la Policia Nacional de aquel entonces, se cred la Policia Auxiliar
Transitoria (PAT) integrada por alumnos de la naciente Academia Nacional de Seguridad

Publica. (ANSP)
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Por fin llegé el primer e historico despliegue de la recién nacida Policia Nacional Civil el
13 de marzo de 1993, en el nortefio Departamento de Chalatenango, lugar que fue sede de la
primera reunion entre representantes del FMLN y el ex Presidente de la Republica José

Napoledn Duarte en 1986, por la busqueda de la Paz.

El segundo y tercer despliegue de la Policia Nacional Civil, se dio en octubre de 1993, en
Morazén y la Union, lugares que fueron testigos de fuertes combates entre militares e
insurgentes guerrillero, extendiéndose posteriormente a San Miguel, Usulutan, San Vicente
y La Paz. Y finalmente en 1994, se extendio hasta San Salvador en todos sus diferentes

municipios.

2.1.6.1. Resefia historica de la PNC.

La desmovilizacion de las fuerzas insurgentes y la disminucién del nimero de efectivos
de la Fuerza Armada de El Salvador, como consecuencia de la firma de los Acuerdos de Paz,
comenzaron a incidir en el aumento de la delincuencia comun y organizada; surgieron delitos
por bandas de delincuentes integradas por excombatientes de ambos bandos, lo que agravo
las precarias condiciones de seguridad ciudadana amenazada por un problema de

delincuencia.

La creacién de la PNC incidié en el mejoramiento de la capacidad técnica para la
investigacion del delito, y su presencia en todo el territorio nacional facilité la etapa de
transicion de un régimen policial anterior, basado en un esquema militar, a un nuevo cuerpo
comprometido con el respeto de los derechos humanos. Sin embargo, persistio el interés

institucional de continuar dirigiendo las investigaciones criminales, entrando en una
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descoordinacion con la Fiscalia General de la RepuUblica, la cual por mandato constitucional

es la encargada de dirigir dichas investigaciones.

A medida que transcurria el conflicto bélico, el anhelo de paz fue creciendo en la
conciencia colectiva del pueblo salvadorefio. Al final, el convencimiento de que la alternativa
mas razonable para acabar con el conflicto era la negociacion, se generalizd en la mayoria de

los sectores de la poblacion.

Un hecho importante en este proceso fue la realizacién del debate nacional por la paz, a
mediados de 1988, organizado por el arzobispado de San Salvador. A partir de este evento,
el proceso historico del pais entr6 en un "estado de dialogo nacional™, segun lo definio en su
oportunidad el padre Ignacio Ellacuria al interpretar el progresivo protagonismo que fueron

adquiriendo las fuerzas sociales en la busqueda de la solucion politica al conflicto.

Al principio del conflicto armado, en 1981 el término "didlogo™ era una palabra repudiada;
la sola insinuacion de la conveniencia de dialogar con el Frente Farabundo Marti para la
Liberacion Nacional (FMLN), podia implicar a quien lo propusiera el ostracismo social y

politico, cuando no la céarcel y la muerte.

Paulatinamente, sin embargo, gracias a los esfuerzos de distintas fuerzas sociales para
configurar una "tercera" fuerza, que obligara a las partes involucradas directamente en el
conflicto, a poner los intereses generales del pais por encima de sus intereses particulares, la

racionalidad de la solucion negociada se fue cimentando en la conciencia nacional.
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2.1.6.2. Division de Bienestar Policial.

Dentro de la estructura organica de la Policia se encuentra la Division de Bienestar
Policial, la cual forma parte de la Subdireccion de Administracion. Esta division tiene una
serie de funciones las cuales cumple en aras de proporcionar beneficios a sus miembros y

una serie de servicios encaminados a una mejora de su calidad de vida.

Departamento de Salud Ocupacional, mantiene los siguientes servicios y programas: el
programa integral de salud, prevencion en salud mental, atencién Integral para personas con
discapacidad y/o enfermedades crdnicas, autocuidado, recreacion y deporte, politica de
prevencion en riesgo ocupacional, plan de intervencion para no abuso en el consumo de

bebidas alcoholicas y un protocolo de abordaje de la violencia contra las mujeres de la PNC.

Dentro del Plan Estratégico 2015-2019 de la Policia Nacional Civil de El Salvador, se

contempla la siguiente politica:

“La Policia Nacional Civil debera promover y regular acciones para la asignacion,
desarrollo y bienestar del recurso humano, con apego a la normativa y
procedimientos, deberes, derechos y responsabilidades del personal, orientado al

logro de los objetivos institucionales en un adecuado clima organizacional”. (p.26)

Esto conlleva, precisamente, a valorar el importante papel que tiene el recurso humano de la
corporacion en el contexto de su trabajo, pero también, la necesidad de establecer
mecanismos a través de los cuales es necesario proporcionar servicios de atencion para
mejorar no solo el clima laboral, sino también la incidencia del trabajo policial en toda la

sociedad.
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En ese marco, la investigacion desarrollada obedece a generar al interior de la
corporacion, una discusion sobre la tematica referente a la alimentacion, la salud y el
autocuidado; particularmente en como estas tres variables forman parte de un elemento

fundamental de la vida humana, pero también de la vida laboral.

De esta forma, se pretende, ademas, contribuir con elementos conceptuales a establecer
un panorama general de como los miembros de la corporacién valoran su alimentacion, su
salud y su autocuidado, ya que, en buena parte, existen como en cualquier profesién, aspectos

que pueden refiir con estos elementos y, por lo tanto, es de suma urgencia su identificacion.

2.2. FUNDAMENTOS TEORICOS

2.2.1. Actividad Fisica.

La OMS considera la Actividad Fisica como "todos los movimientos que forman parte de

la vida diaria, incluyendo el trabajo, la recreacidn, el ejercicio y las actividades deportivas"

Se trata de un concepto sumamente amplio que se refiere a cualquier movimiento corporal
producido por el aparato locomotor, gracias a la contraccion de la musculatura y que supone
consumo de energia. Cuando la actividad se estructura y sistematiza con el objetivo de
mejorar alguna de las funciones organicas le denominamos ejercicio, y cuando se somete a

una serie de reglas preestablecidas entrariamos en el mundo del juego o del deporte.

Al ir aumentando progresivamente los estimulos a que sometemaos al organismo al realizar
la actividad fisica elegida, (andar cada vez mas tiempo y mas rapido, correr, nadar...), se van

produciendo adaptaciones que conllevan una mejora morfolégica y funcional. Estas
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adaptaciones se producen a nivel fisico, psiquico y también como consecuencia en el ambito

social de la persona. Son los denominados beneficios directos.

Igualmente tenemos los beneficios indirectos propios de un estilo de vida méas saludable.
Las personas que realizan actividad fisica de manera regular, en la mayoria de los casos,
suelen tener un mayor “cuidado en la alimentaciéon”, tienden a no consumir tabaco y a

moderar o eliminar el consumo de alcohol. (Figura 1).

Fig. 1.
: ACTIVIDAD FiSICA l
BENEFICIOS
Directos Indirectos
Adaptaciones Estilo de vida + saludable
F Sociales 32acon Control alimentacién
Metabolicas No tabaco
Cardiovasculares Psicolégicas No alcohol o moderado
Respiratorias Tensién
Aparato locomotor Depresion
Ansiedadl
Autoestima
Rendimiento intelectual
Autocontrol

Actividad Fisica +Salud, Hacia un estilo de vida Activo.

Estamos sin duda ante la mejor medicina del siglo XXI, una medicina natural, que

previene y combate las enfermedades:

e Cardiovasculares
e Obesidad
e Diabetes

e Respiratorias
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e Cancer del aparato locomotor

e Mentales

2.2.1.1. Actividad Fisicay Prevencién de Enfermedades.

A nivel cientifico, existe evidencia de que la actividad fisica moderada realizada con
regularidad es fundamental para mejorar la calidad de vida, prevenir el desarrollo y la

progresion de muchas enfermedades crénicas y retrasar los efectos del envejecimiento.

e Enfermedades cardiovasculares

Numerosos estudios de campo realizados evidencian que uno de los factores de riesgo
mas importantes de muerte por enfermedad cardiovascular es el sedentarismo junto al

tabaquismo, hipertension, hipercolesterolemia y sobrepeso.

Efectos de la actividad fisica sobre los factores de riesgo.

Las actividades aerdbicas de baja 0 moderada intensidad juegan un papel decisivo tanto
en la prevencién como en la rehabilitacion cardiovascular. Los efectos mas destacados

podemos resumirlos en los siguientes:

e Ayuda a controlar la tension arterial

e Mejora el perfil de los lipidos en la sangre
e Disminuye la obesidad

e Combate la diabetes

e Reduce el estrés

e Contribuye a erradicar el tabaquismo
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e Obesidad

La obesidad ha adquirido tales proporciones en todo el mundo que ha hecho saltar todas
las alarmas. La OMS ha reconocido que la obesidad es la epidemia del siglo XXI. Si la
obesidad es un serio problema para nuestra sociedad, la obesidad infantil ha hecho saltar
todas las alarmas ya que en las dos Ultimas décadas la obesidad en nifios de entre 6 y 12 afios

ha aumentado.

Los cambios sociales, laborales y de estilos de vida experimentados en la sociedad
espafiola han modificado los habitos alimentarios y han incrementado el sedentarismo. Es

significativo que el 40% de los nifios y adolescentes no realice ninguna actividad fisica

Balance energético

Al confrontar la energia consumida por nuestro organismo, tanto en el metabolismo basal
como en el activo, con la ingerida a través de los alimentos, existen tres posibilidades. Si la

energia consumida es superior a la ingerida se produce la pérdida de peso.

En el caso de que sea igual lo mantendremos y cuando la energia que tomamos de los
alimentos es superior a la que gastamos se produce la ganancia de peso; ganancia que se

obtiene por la acumulacidon de &cidos grasos en el tejido adiposo. (Figura 2).

. ingerida < gastada *

@ ingerida > gastada f

Fig. 2. Actividad Fisica +Salud, Hacia un estilo de vida Activo.
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Por tanto, es obvio que la alimentacién y la actividad fisica forman un binomio
inseparable, pues tan importante es, a nivel energético, lo que se ingiere como lo que se

consume.
e Diabetes

La diabetes mellitus (DM) es una enfermedad del sistema endocrino producida por una
alteracion del metabolismo. Se caracteriza por un aumento de la cantidad de glucosa en la
sangre. Las personas con diabetes no producen suficiente insulina o la utilizan

inadecuadamente.

La diabetes tipo 2 esta vinculada a la obesidad y a la falta de actividad fisica, de ahi que
haya surgido el término diabesidad para referirse a las personas afectadas con esa doble

enfermedad.

El nimero creciente de personas que tienen este doble trastorno es muy preocupante
porque la diabetes tipo 2, que anteriormente solo aparecia entre personas de mediana edad o
mayores, esta afectando ahora a todas las edades y cada vez se diagnostica en enfermos mas

jévenes, sobre todo en los nifios y adolescentes obesos.

La actividad fisica mejora el control fisiologico del metabolismo de la glucosa. La
movilidad de grandes grupos musculares (andar, correr...) a través de actividades aerdbicas
y de ejercicios de fuerza-resistencia produce un aumento de la accién de la insulina, con lo
que se facilita la entrada de la glucosa en las células y por tanto se previene la apariciéon y

desarrollo de la enfermedad.
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e Enfermedades respiratorias

La actividad fisica bajo control médico se ha convertido en parte importante del
tratamiento integral de estas enfermedades. Los objetivos se centran en aumentar la
capacidad funcional, mejorar la disnea y frenar el progreso de la enfermedad. No obstante,
hay que tener en cuenta que puede desencadenar una crisis y para que esto no suceda es
necesario realizar un buen calentamiento y evitar la exposicion a los ambientes frios, secos y

con elevada polucién.

Las actividades aerdbicas de baja intensidad son las mas adecuadas, siendo la natacion

especialmente aconsejable debido a las caracteristicas ambientales.

e Cancer

Los efectos més determinantes de la actividad fisica sobre el riesgo de padecer esta
enfermedad se han encontrado en el cancer de colon y de mama. La mayor parte de los
estudios realizados registran una reduccion del riesgo de padecer cancer de mama en mujeres
activas frente a las sedentarias, si bien es cierto que no existe la misma unanimidad que con

el cancer de colon.

Segun la doctora I- Min Lee (2002) de la Escuela Médica de Harvard “parece que una
actividad fisica de entre 3 y 4 horas por semana puede reducir el riesgo de contraer la

enfermedad entre un 20% y un 30%".

La actividad fisica en las fases precoces del cancer ayuda al paciente a mejorar su calidad
de vida, ademas de retrasar la pérdida de fuerza fisica y resistencia que suele acompariar al
tratamiento médico. Es preciso comenzar el programa de actividad fisica de manera muy

gradual. Actividades aerdbicas y ejercicios de fuerza con intensidad baja 0 moderada
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aumentaran la condicion fisica, como a cualquier persona que no esté enferma, y la

autoestima de estos pacientes.

e Osteoporosis

Esta suficientemente demostrado que la actividad fisica contribuye a mantener, e incluso
a aumentar de manera significativa, la masa dsea. Las tracciones musculares que provoca el
ejercicio, ejercen un estimulo mecanico que fomenta la creacion de hueso y frena su
destruccidn. Igualmente, el aumento de la vascularizacion ayuda al remodelado d6seo. La
obtencion de un tono muscular adecuado, y en su caso el desarrollo muscular, propiciara

asimismo una adecuada estabilidad de las articulaciones.

Es muy importante realizar ejercicios de fuerza, ya que constituyen el mayor estimulo

para la masa désea. La carga debe ser adaptada a la capacidad funcional de la persona.

e Artrosis

La inmovilidad mantenida de las articulaciones afectadas por esta enfermedad provoca
una mayor incapacidad articular. Inactividad y artrosis constituyen un circulo vicioso del que

es preciso salir.

Excepto en fases agudas, un nivel moderado de actividades aerdbicas y de ejercicios de
fuerza mejora la movilidad de las articulaciones, reduce la hinchazon y alivia el dolor. Un
desarrollo muscular adecuado aumenta la estabilidad de los movimientos articulares

disminuyendo el riesgo de lesiones.
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e Tendinitis

Para prevenirla o aliviarla es necesario mantener la musculatura flexible y con un tono
adecuado. Por tanto, los ejercicios de fortalecimiento, movilidad y extensibilidad de las

articulaciones son los més aconsejables.

e Dolor de espalda

La mayoria de los episodios dolorosos se deben al mal funcionamiento de la musculatura

y no a patologias de la columna vertebral.

Mantener el mayor grado de actividad fisica que permita el dolor, y no el reposo,
disminuiré el riesgo de que se produzcan nuevos episodios. Para el doctor Kovacs “la manera

mas efectiva de prevenir el dolor de espalda es hacer ejercicio fisico de forma regular”

El desarrollo de la musculatura paravertebral, con ejercicios especificos de intensidad
creciente, asi como su flexibilizaciéon pueden producir efectos sorprendentes vy
esperanzadores para muchos afectados abocados a la cirugia. Un adecuado desarrollo
muscular y flexibilidad dotan a la espalda de un buen nivel de movilidad y estabilidad, lo que

equivale a tener una columna sana.

Tradicionalmente se ha venido recomendando la practica de la natacion por ser un deporte
muy completo que ademas evita sobrecargas en las articulaciones de los miembros inferiores.
Dentro de los diferentes estilos, el de espalda es el mas recomendable. Sin embargo, los
resultados no suelen ser del todo satisfactorios por motivos que van, desde la falta de una
técnica adecuada, a la escasa motivacion generada por la lentitud, en muchos de los casos,

de la mejoria experimentada.
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e Enfermedades mentales

Una buena condicion fisica esta relacionada positivamente con la salud mental y el
bienestar. La actividad fisica moderada no competitiva y practicada en un entorno agradable
es un recurso importante para la prevencion y tratamiento de las enfermedades vinculadas al

estrés.

La Fundacion MacArthur para el estudio del envejecimiento puso en evidencia que las
personas que mantenian su capacidad intelectual eran las que hacian actividad fisica de

manera regular.

e Depresion

La Organizacion Mundial de la Salud estima que en 2020 la depresion sera la segunda
causa de discapacidad en el mundo. La ansiedad y la depresion son sintomas habituales de

fracaso en el afrontamiento del estrés mental.

El psiquiatra Luis Rojas Marcos sefiala que “la depresion es la peor de las enfermedades

ya que nos roba la esperanza que es el pan de la vida”.

Existen abundantes estudios que demuestran que la préctica regular de actividad fisica
constituye un magnifico antidepresivo. Segun Paffenbarger “a medida que aumenta la
actividad fisica se produce una reduccion proporcional al riesgo de sufrir depresion” Entre
otros factores, parece que la segregacion de las hormonas dopamina y serotonina que se
producen durante la actividad fisica es clave a la hora de prevenir esta enfermedad. Una vez
que tiene lugar la depresion es dificil conseguir que el paciente sea capaz de realizar un

programa de actividad fisica.
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En caso de depresion leve, realizar actividad fisica puede ser tan efectivo como medicarse.
Conforme aumenta el gasto caldrico disminuye proporcionalmente el riesgo de padecer
depresion. Consumos de alrededor de 2500 kilocalorias semanales son los recomendados. La
inmensa mayoria de las investigaciones que estudian la relacion entre la actividad fisica y

bienestar psicoldgico se han centrado casi exclusivamente en las de tipo aerobico.

2.2.1.2. Relaciones entre la Actividad Fisica y la Salud.

Existen cada vez mayores evidencias de las relaciones entre la actividad fisica y la salud,
hasta el punto de considerar la propia inactividad como un factor de riesgo para las
enfermedades modernas. Sin embargo, los modelos conceptuales o paradigmas con los que
se explican estas relaciones estan siendo objeto de continuas revisiones y transformaciones.
En la actualidad nos encontramos con dos importantes paradigmas que orientan la
investigacion y las estrategias de promocion Cureton, 1987; Bouchard y Cols, (1990) y que
denominan Devis y Peir6 (1993): a) el paradigma centrado en la condicién fisica, y b) el
paradigma orientado a la actividad fisica. Estos dos paradigmas son herederos de las dos
posiciones del debate sostenido por profesionales de la medicina y del ejercicio fisico: a) los
que defienden el valor de un programa aerébico de condicion fisica, y b) los que sugieren
que la salud puede mantenerse con un programa de actividad fisica sin alcanzar las metas de

la condicidn fisica Devis y Peiro, (1993).

2.2.1.3. Salud Fisica.

Segun Burton (1632), el valor del ejercicio fisico era muy considerado para la prevencion
y tratamiento de la ansiedad y la depresion, desde la época de Hipdcrates. En la actualidad

segun los médicos, el uso del ejercicio para la salud mental ha ido declinando paulatinamente
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ya que existen medicamentos farmacologicos que combaten o calman situaciones de

ansiedad y depresion, dejando de lado el ejercicio fisico.

Petruzzello (1991), manifiesta que el ejercicio y el deporte promueven una reduccién
significativa de los niveles de estrés y ansiedad, sefiala también que para producir un efecto
tranquilizante el ejercicio debe ser ritmico, como la caminata, la carrera, saltar sobre un

obstaculo, o andar en bicicleta, manteniendo una duracién de 5 a 30 minutos.

Actualmente, existe bibliografia especifica que registra que el ejercicio fisico es una de
las técnicas mas eficaces para disminuir los niveles de estrés en las personas por lo que al
realizar diferentes movimientos corporales, este libera mayor cantidad de endorfina por parte
del cerebro, hipofisis y otros tejidos que reducen las tensiones y las sensaciones de dolor y

producen estado de euforia y bienestar. (Becker 1998)

Los expertos en educacion fisica han argumentado durante largo tiempo, que una de las
formas mas faciles y beneficiosas de suscitar un cambio favorable en el estilo de vida de una
persona, es dedicarse a alguna actividad sistematica de ejercicio (lvancevich y Matteson
1989). Quienes hacen ejercicio reportan experimentar deduccién de la tension, aumento en

la energia mental y una mejoria en el sentimiento de valor personal.

2.2.1.4. La Actividad Fisica como Estrategia Preventiva.

Recientemente se ha empezado a hacer hincapié en programas de actividad fisica
desarrollados dentro de las organizaciones, obteniendo resultados importantes en la

reduccion de los grados de estrés de sus empleados.

“Three Balance, una firma especializada en promover el bienestar de los empleados de
grandes compafiias, ofrece un programa antiestrés y de salud que abarca desde actividades
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fisicas en el mismo lugar de trabajo, hasta la promocion de una alimentacion saludable. Con
un profesor, se realizan sesiones de 15 minutos de gimnasia laboral, masajes shiatzu,

ejercicios de relajacion y estiramiento sobre una pelota gigante (stretchball)”.

“Microsoft es una de las empresas que implement6 un programa que incluye futbol, yoga
y aparatos en el gimnasio que montaron en la empresa. "Detectamos que el balance entre vida
laboral y personal no era el ideal, por lo que generamos actividades recreativas y deportivas
para realizar antes de ingresar, en el almuerzo o al terminar la jornada”, informa Celia
Sifreddi, gerente de RR.HH. En horario de trabajo, los empleados pueden hacer stretchball o

recibir masajes.

En Electronic Data Systems (EDS) lanzaron este afio un Programa de bienestar destinado
a promover el equilibrio entre el trabajo y la calidad de vida de su personal. "Quisimos que
los empleados tomen conciencia de la importancia de tener buenos habitos alimenticios y de
cuidado de la salud, a través del ejercicio fisico”, explica Guillermo Willi, director de

RR.HH. para la Argentinay Chile.

La vida del hombre moderno se caracteriza por peculiaridades que la hacen diferente al
modus vivendi de los aborigenes. Ese modo activo de vivir en la actualidad no se tiene, las
demandas fisicas han disminuido desde el periodo de la agricultura, pasando por la
revolucion industrial y tecnoldgica, hasta llegar a la inactividad fisica que hoy tenemos. Se
convive con el sedentarismo, estrés y otros factores predisponentes de enfermedad coronaria
como obesidad, tabaquismo, hipertension arterial y diabetes, que abren el camino a la
patologia cardiovascular, los mismos que en parte ayudan a ser controlados con la practica
regular del ejercicio fisico. Dicha inactividad fisica y sus consecuencias, han sido estimuladas

entre otros aspectos, por el hecho de vivir en sociedades urbanas e industrializadas y se
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evidencia en diferentes momentos del dia, al tomar el carro, el colectivo u otro medio de
transporte que nos lleve a tiempo al lugar de trabajo, al alcanzar el ascensor que nos deja en
la oficina, al realizar gran parte de nuestras actividades al frente de una computadora, y otra

serie de rutinas sedentarias, necesarias por cierto, para poder sobrevivir.

Estos hechos han ocasionado en los Gltimos afios, la popularizacion de algunos deportes
recreativos como el atletismo, el ciclismo y la gimnasia aerobica; y han permitido que en la
actualidad haya un gran conocimiento en areas tematicas como ejercicio fisico para la salud,
pues se investiga constantemente en los campos de la fisiologia del ejercicio, nutricion

deportiva, biomecéanica y entrenamiento deportivo.

2.2.2. Recreacion.

Existen varias definiciones entorno a la recreacion que varian segun el autor, por lo que

se menciona algunas definiciones:

Segtin Theoddorson & Theoddorson, /1978) la recreacion es: “Una actividad no laboral
que se realiza por placer, las actividades recreativas estdn con frecuencia estructuradas

cultural y socialmente, tienden a adoptar actividades recreativas similares.

El Instituto Interamericano del Nifio (O.E.A, 1986) nos dice: “La recreacion es una
experiencia humana cuya vivencia hace posible la satisfaccion superior y permanente, de las
necesidades de manifestacion plena y armoniosa de su ser bioldgico, psicosocial y cultural,
a la vez que contribuye a la renovacion de las energias fisicas, intelectuales y espirituales; y
al fortalecimiento y desarrollo de su integracion exitosa, solidaria, creadora y transformadora

de la vida de su comunidad y de la sociedad”
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2.2.2.1. Caracteristicas de la Recreacion.
Para reconocer o establecer una definicion correcta de recreacion se debe conocer las

diferentes caracteristicas con las que estd compuesta (Cuadro 2):

Permite la participacion de la persona

2. Debe darse durante el tiempo libre
3. Ser clegida voluntariamente

4. Actividad sin fines de lucro

5. Agradable a la persona

6. No causa dafio a la comunidad

7. No causa dafio a la persona

8. Presentar contenidos

9.  Esuna actividad

10. Se la practica en el tiempo libre
11. Es Voluntaria

12. No es utilitaria

13. Es placentera

14. No es antisocial

15. No es autodestructiva

16. Practica de artesanias, juegos, acampar, entre otros

Cuadro 2: Caracteristicas de la Recreacion (Aguilar Cortez & Paz Morales, 2002).

2.2.2.2. Taxonomia de los Juegos Recreativos.

Existen diferentes teorias sobre el juego y asimismo una serie de taxonomias dependiendo
de los propoésitos que persigan los programas o las personas que aplican determinadas

actividades recreativas. Se presentan a continuacion una muestra de taxonomias (Cuadro 3):
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Taxonomia de Gross 1899 Taxonomia de Stern 1992
(apuntes.com, 2013)

e Juegos de experimentacion o | e Juegos individuales.

funcionales generales. o Conquista del cuerpo.
o Juegos motores. o Conquista de las cosas.
o Juegos afectivos. o Juego de papeles o roles.
o Juegos intelectuales. o Juegos sociales.
o Ejercicios de voluntad. o Imitacién simple.
o Juegos de lucha, caza, o Papeles complementarios.
persecucion, sociales, o Juegos combativos.

familiares y de imitacion.

Taxonomia de Queyrat 1926 Taxonomia de Buhler 1946

e Juegos hereditarios (caza, lucha y | e Juegos funcionales o sensoriomotores.

persecucion). .
e Juegos receptivos.

o Juego de imitacion.
o Juegos de supervivencia e Juegos imaginativos o simbolicos.

social. e Juegos de construccién.
o Juegos imaginativos. _
o Metamorfosis de objetos. * Juegos colectivos.
o Vivificacion de juguetes.
o Creacion de juegos

imaginarios.

Continuacion =)
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Taxonomia de Piaget 1946

Taxonomia de Roger Callois 1967

e Juegos sensoriomotores (0 a 2
afos, primera infancia):

e Juegos simbolicos (2 a 4 afios,
segunda infancia):

e Juego de imitacion exacta (4 a7
anos):

e Juegos de reglas simples (7 a 11
afios. Tercera infancia):

Agon: Superacion (Juegos de
competicion).

Lea: Azar, suerte o fortuna (Juegos de
habilidad).

Mimicry: Imitacion, representacion
(Juegos simbolicos).

Ilinx: Sensacién de vértigo, de riesgo o
de emocidn (Juegos emocionales,
deportes 0 juegos de riesgo).

Taxonomia de Parlebas 1981

Taxonomia de la UNESCO 1989

Establecié una clasificacion en
funcidn de la participacién y
comunicacion.

e Psicomotrices o individuales.
e Oposicion.
e Cooperacion.

e Cooperacion / oposicion.

Ejercicios funcionales.
Actividades de juegos simbdlicos.

Actividades estructuradas por unas reglas
I6gicas o actividades de procedimiento.

Actividades de construcciones.

Actividades de expresion.

Taxonomia de Borotav 1985

e Juegos electrénicos y videojuegos.

e Juegos verbales, imitativos y
magicos, juegos de iniciacion.

e Juegos de fuerza y habilidad.

e Juegos intelectuales.

Cuadro 3: Taxonomia de los Juegos Recreativos segun autores.
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2.2.2.3. Areas de Expresion de la Recreacion.

La recreacién no comprende Gnicamente juegos como popularmente se cree, la recreacion
es mas profunda y conlleva una serie de actividades y/o experiencias que permiten al ser
humano cumplir con sus deseos de satisfaccion, placer, realizacién y comunién con la

sociedad, para lo cual, Kraus destaca 13 areas de la recreacion segun su contenido (Cuadro

4):
1. EXPRESION FiSICO 2. EXPRESION 3. EXPRESION
DEPORTIVA AL AIRE VAXG{URYAN Il AVZAN
LIBRE
Ciclismo Carrera de orientacion = Descenso en rios
Futbol Rappel Narracion
Beisbol Escalada en roca Espeleobuceo
Basquetbol Espeleologia Buceo
Voleibol Campismo Polo acuatico
Tenis Excursionismo Acu aerobics
Levantamiento de pesas Senderismo Motonautica
Golf Ciclismo de montafia = Vela
Gimnasia Carrera de campo Remo
traviesa

Triatlon Jardineria Canotaje
Maratéon Alas delta Ski acuético
Bolos Globo aerostatico Nado sincronizado
Artes Marciales Surf
Caminata Clavados
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4. EXPRESION LUDICA

5. EXPRESION
MANUAL

6. EXPRESION
ARTISTICA

Juegos de azar

Escultura en metal

Mdsica clasica

Juegos de vértigo

Escultura en madera

Drama

Juegos prehispanicos

Escultura en piedra

Danza clasica

Grandes juegos Pintura al oleo Jazz
Ludotecas Peleteria Tap

Juegos acuaticos Joyeria Comedia
Juegos pre deportivos Pintado de ceramica Pantomima

Juegos de mesa Modelaje Teatro experimental
Juegos intelectuales Globoflexia Teatro Clasico
Papiroflexia Performans
Talavera Teatro infantil
Tejido en telares Canto
Pirograbado Opera

Repujado

Mdsica popular

7. EXPRESION

CONMEMORATIVA

8. EXPRESION

SOCIAL

Marioneta

9. EXPRESION
LITERARIA

Carnavales

Baile social

Taller de literatura

Fiestas de beneficencia étnicas

Noche de talentos

Taller de composicion

Mascaradas

Juegos de mesa

Rompecabezas

Parrilladas

Club de lectura

Radio clubs
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Mayordomia Club de cuenta Acertijos
cuentos

Pastorelas Tardeadas Juegos mentales

Posadas Banquetes

Discadas Velada cultural

10. EXPRESION DE

ENTRETENIMIENTO

11. EXPRESION
TECNICA

12. EXPRESION
COMUNITARIA

13. EXPRESION DE

ENTRETENIMIENTO

Talleres ecoldgicos

Coleccion de: timbres, postales, = Electricidad Trabajo con voluntarios
monedas, billetes, llaves,
calcomanias, etc.
Aeromodelismo Electrénica Jubilacion
Modelismo Plomeria Jornadas deportivas
Albafileria
Mecénica
Jardineria
Carpinteria
Reposteria

Asesoria para mantenimiento de
la salud

Clases de hipertension,
diabéticos.

Cuadro 4: Areas de expresion de la recreacion (Aguilar Cortéz & Paz Morales, 2002).
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2.2.2.4. Beneficios de la Recreacién.

La recreacion, como se presenta a continuacion, es capaz de reportar beneficios de
naturaleza diversa, impactos fisiologicos como el fortalecimiento de la masa dsea, impactos
psicolégicos como el desarrollo de la capacidad empatica, las habilidades cognitivas,
impactos educativos asociados a la transmision de valores, etc. Sin duda, estos beneficios,
denominados intermedios o intervinientes son, junto con variables procedentes de otros
contextos vitales, tales como el trabajo, la familia, el circulo de amistades..., los que
contribuyen a la consecucién de los beneficios finales, es decir, aquellas metas u objetivos
que las personas mas valoran y de las que no quieren prescindir a lo largo de su existencia

(Finilibre, 2012).

A mas de la perspectiva de los beneficios intermedios y finales existen otros de los cuales
se ha tomado informacion. En la recopilacion realizada por Carmen Salazar en el afio 2007
se mencionan dos grandes tipos de beneficios de la recreacion que son: los beneficios

personales y los beneficios para la sociedad.

2.2.2.4.1. Beneficios Personales.

e Beneficios Fisicos

Estos beneficios son los méas estudiados por estar asociados con la actividad fisica que se
realiza en el tiempo libre. En ocasiones, esta actividad fisica, se efectla para alcanzar metas

recreativas que van mas alla del acondicionamiento fisico que se puede obtener.

Las investigaciones realizadas por Peterson y Stumbo en el 2000, han detectado que el

ejercicio fisico regular contribuye con la salud de las personas porque:
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e Previene el derrame cerebral, el cancer de colon, la diabetes, entre otros problemas
de salud.

e Reduce los habitos sedentarios, el riesgo de enfermedades del corazdn, la
hipertensién, el consumo de alcohol y tabaco, la grasa corporal, la morbilidad
prematura, la presion alta, la tension.

e Mejora las funciones cardiovasculares, las funciones neuroldgicas, las funciones
respiratorias, la masa y la fuerza del hueso, la fuerza muscular, la resistencia a la
fatiga, el ciclo menstrual, la artritis, la ejecucion fisica y la salud general como un

componente de la calidad y la satisfaccion de la vida.
e Beneficios Socio-Psicoldgicos

Los beneficios socio psicologicos de la recreacidn se relacionan con el bienestar de las
personas porgue los individuos satisfacen sus necesidades por medio de la participacién en

actividades recreativas (Melamed, Meir y Samson, 1995).

Varios estudios han encontrado que el buen humor puede contrarrestar sentimientos
negativos, permite que las personas se relacionen y produce un sentimiento agradable de
amistad y el deseo de compartir con las demas personas. Se ha notado que la risa actia como
un amortiguador contra el estrés diario y el mal humor. (Stebbins, 1996). Con la participacion
en diversas actividades recreativas pasivas o dinamicas las personas mejoran el estado socio

psicologico y las caracteristicas como (Cuadro 5):
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La autoimagen

El humor

La moral

Las interacciones sociales

El bienestar percibido

El sentimiento de libertad
El relajamiento

El compartir

El estrés
La autoestima

La autoimagen

La satisfaccion de la
vida

La amistad

El ser competente
El sentirse feliz
Falta de esperanzay
de ayuda

La depresion

La autonomia

La comunicacion

La aceptacion de
envejecer

El reir

El aburrimiento

Algunas enfermedades

El agotamiento

La autoconfianza

Cuadro 5: Mejora del estado socio psicolégico de las personas.

e Beneficios Intelectuales o0 Cognoscitivos

En muchos casos, las personas no perciben la relacion entre las actividades recreativas y
los beneficios intelectuales, pues, esas actividades suelen ser identificadas s6lo como

entretenimiento. Por tal razon, las personas a cargo de programas recreativos deben procurar

ofrecer actividades que promuevan estos beneficios y darlos a conocer al publico.

Los beneficios intelectuales o cognoscitivos que una persona puede obtener con la
participacion en recreacion incluyen, entre otros, el aprendizaje de nuevas destrezas, de
nuevos lugares, de valores y comportamientos; cooperar, observar, inferir, concluir y resolver
problemas; el mejoramiento de la memoria visual de lugares, animales y cosas y la promocion

del desarrollo fisico-mental especialmente de la poblacién infantil. (Barnett, 1990; Hendy,

2000).
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e Beneficios Espirituales

La salud espiritual interactia e influye en los demas procesos relacionados con la
participacion en actividades recreativas y con el bienestar general. El bienestar espiritual esta
vinculado con la satisfaccion de necesidades recreativas, con la autoestima y el desarrollo

personal.

Los beneficios espirituales que se identifican con la participacion en recreacion abarcan
el mejoramiento de la autoestima, la capacidad de introspeccion, la humildad, la apreciacion
por la naturaleza, la vida en comunidad. La recreacion, ademas, es fuente de creatividad y
sentimientos de pertenencia, paz, comodidad, deleite, inspiracion, union de grupo y fortaleza.

(Zuefle, 1999).

e Beneficios Econdémicos

Los beneficios econdmicos para la sociedad se manifiestan cuando la recreacién ayuda a
reducir el costo de los servicios médicos al promover la salud. Cuanto méas sana sea la
poblacion menos utilizara los servicios médicos. La participacion en actividades recreativas

ayuda a reducir la dependencia hacia medicinas y tratamientos, por ende, de sus costos.

Se debe recordar que una de las poblaciones que usa con mas frecuencia los servicios
médicos es la adulta mayor. La soledad, la falta de carifio y muestras afectivas que
experimentan las personas aumentan el riesgo de mortalidad, la recreacién provee muchas
oportunidades para establecer y fomentar relaciones sociales. Si las personas estan sanas,
usaran menos los servicios médicos y, por lo tanto, los costos se reduciran. Los beneficios de
la recreacion con respecto a la salud deben estudiarse a profundidad y los resultados deberian

incorporarse en las politicas gubernamentales (WarfHiggins, 1995).
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2.2.2.5. Recreaciéon Laboral.

A través de los afios las empresas han organizado actividades recreativas para sus

empleados lo que dio lugar al concepto de recreacion industrial

La "Recreacion Laboral: se asume como el sector institucional en que la recreacion,
agrupando los programas y eventos originados en las politicas de bienestar social de las
empresas, procura que sean estos una forma alternativa de desarrollo integral de los
trabajadores tal que, complementaria al proceso de trabajo, genere simultdneamente una
mayor integracion de los empleados y sus familiares entre si y con la empresa y, en
consecuencia, un fortalecimiento del sentido de permanencia”. (Revista Panamericana sobre

Gestion de Recreacion, Tiempo Libre y Ocio, publicada en el mes de enero de 2005, Vol. I).

La recreacion laboral esté integrada por un conjunto de actividades programables ya sean
estas fisicas, sociales, ludicas, artisticas, manuales, de fomento de la salud, al aire libre entre
otras, que pueden ser realizadas dentro o fuera de las instalaciones del centro de trabajo, pero
siempre promovido por la empresa y disefiado con el fin de satisfacer necesidades y

caracteristicas de los trabajadores.

2.2.2.5.1. Beneficios de la Recreacion Laboral.

De acuerdo con la recopilacion del licenciado Vidal Pérez en el Primer Congreso Nacional
de Recreacion (Recreacion, 2007) es importante saber que la recreacion laboral genera
beneficios tanto para el trabajador como para la empresa. Segun Wilson Theodore y otros
(1979), existen multiples beneficios que otorga la recreacion laboral al trabajador, los cuales

estan divididos en psicoldgicos y fisiologicos, que se detallan a continuacién (Cuadro 6).
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Beneficios para el trabajador

Beneficios psicologicos Beneficios fisiologicos

La recreacion  proporciona un | e Beneficios cardiovasculares.

mantenimiento y una mejor salud . .
e Reduccion o prevencion de la

mental, manejo del estrés (prevencion, ) .,
hipertension.

mediacion y restauracion), prevencion
y reduccion de la depresion, la ~® Reduccionde laincidencia de

ansiedad y el enojo, cambios positivos enfermedades.

en los estados de animo y las| o |ncremento de la expectativa de vida.

emociones, ademas, interviene en el

. e Mejoramiento en el funcionamiento del
desarrollo y crecimiento personal ya

. sistema inmune.
que nos provee autoconfianza, aumenta
la autoestima y proporciona bienestar | e Reduccién del consumo del alcohol y

psicoldgico. uso de tabaco.

Beneficios para la institucién

Wilson (s.f) nos dice que los beneficios de la recreacion laboral para la empresa son
un reflejo de los beneficios que obtienen los trabajadores con la practica de las
actividades recreativas. Estos son béasicamente econdémicos y se detallan a

continuacion:
e Beneficios econdémicos
e Reduccion de gastos médicos.
e Incremento de la productividad.
e Menos ausentismo en el trabajo.

e Decremento de las rotaciones en el trabajo.

Cuadro 6: Beneficios de la Recreacién Laboral
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2.2.3. Estrés.

Como se menciona en la Justificacion la OMS define al estrés como el “conjunto de
reacciones fisioldgicas que prepara al organismo para la accion”. Frente a este concepto se
dice que el individuo lo asume al término estrés como: el desequilibrio percibido entre las

demandas profesionales y la capacidad de la persona para enfrentarlo o llevarlo a cabo.

Otro de los conceptos que adoptan los autores Lazarus y Folkman en (1986): “el estrés es
el resultado de la relacion entre el individuo y el entorno. Evaluado por aquel como
amenazante, que desborda sus recursos debido a la presencia de demandas de tareas, roles

interpersonales y roles fisicos, mismo que pone en peligro su bienestar”. (Trucco, 2012)

En la actualidad el estrés es el “Proceso psicoldgico que se origina ante una exigencia del
organismo, frente al cual éste no tiene recursos para dar una respuesta adecuada, por lo tanto,
actla un mecanismo de emergencia que consistente en una activacion psicolégica que
permite recoger mas y mejor informacion, procesarla e interpretarla mas réapida y
eficientemente, y asi permitir al organismo actuar de una manera adecuada a la demanda”

(Andon, 2005).

2.2.3.1. Estrés Laboral.
En el ambito laboral Pines y Cols (1981), consideran al estrés como un estado de
decaimiento fisico, emocional y mental; caracterizado por un cansancio, sentimiento de

desamparo, desesperanza, vacio emocional, mismos que hace que se desarrolld una serie de

actitudes negativas hacia el trabajo la vida y la gente. (Moreno, Oliver y Aragones).
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Para la OMS (2006) el estrés laboral se presenta cuando las personas reaccionan al estres
de diferentes maneras dependiendo de su resistencia psicologica, estrategias de
afrontamiento y recursos ambientales, y este ocurre cuando hay una incompatibilidad entre
las exigencias del trabajo o el ambiente laboral, y las capacidades, recursos y necesidades del

trabajador.

Como es de conocimiento la profesion de enfermeria se caracteriza por el manejo de
situaciones criticas, y un desempefio eficiente y efectivo, de ahi que diversos autores han
sefialado que esta profesién conlleva a una gran responsabilidad y por ende a presiones,
conflictos y cambios continuos, los cuales llevan a padecer de estrés laboral persistente.

(Blanco, 2012).

También dentro del &mbito laboral para Pines y Cols (1981). El estrés es considerado
como un estado de decaimiento fisico, emocional y mental; caracterizado por un cansancio,
sentimiento de desamparo, desesperanza, vacio emocional, mismos que hace que se
desarrollé una serie de actitudes negativas hacia el trabajo, la vida y la gente. (Moreno,

Oliver, y Aragone).

2.2.3.2. Tipos De Estrés Laboral.

El trabajador ante una situacién de estrés intenta desarrollar una o varias estrategias de
afrontamiento, que persiguen eliminar la fuente de estrés. También pueden tratar de evitar la
experiencia incidiendo en la situacion estresante, en sus propios deseos e inclusive en las
expectativas en relacion con esa situacion. Segun Slipack (199), Los tipos de estrés laboral,

1) existen dos tipos de estrés laboral:
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1. El episodico. El estrés episodico es aquel que se presenta momentaneamente, es una
situacién que no se posterga por mucho tiempo y luego que se enfrenta o resuelve
desaparecen todos los sintomas que lo originaron, un ejemplo de este tipo de estrés es
el que se presenta cuando una persona es despedida de su empleo.

2. Elestrés cronico. Es aquel que se presenta de manera recurrente cuando una persona
es sometida a un agente estresor de manera constante, por lo que los sintomas de
estrés aparecen cada vez que la situacién se presenta y mientras el individuo no evite

esa problematica el estrés no desaparecera.

El cronico, que se puede presentar cuando la persona se encuentra sometida a las

siguientes situaciones:

e Ambiente laboral inadecuado.
o Sobrecarga de trabajo.
o Alteracion de ritmos bioldgicos.
e Responsabilidades y decisiones muy importantes, entre otros.
e Estimulacion lenta y monétona.

o Condiciones laborales inadecuadas.

2.2.3.3. Principales Efectos del Estrés Laboral.

Contrario a lo que muchas personas consideran sobre el estrés y su relacion con
situaciones altamente demandantes es importante reconocer que dichas situaciones no
pueden considerarse como dafiinas o perjudiciales por su misma naturaleza, sino gque, a estas
deben de estar asociadas respuestas del organismo caracterizadas por conducir al agotamiento

fisico y mental del individuo que las padece. La exposicion a situaciones de estrés no es en
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si misma algo "malo” o negativo, solo cuando las respuestas de estrés son excesivamente

intensas, frecuentes y duraderas pueden producirse diversos trastornos psiquicos y

fisioldgicos. (Doval et al. 2004, Efectos negativos del estrés en el trabajador)
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En lavida toda accion realizada tiene como efecto una reaccion especifica. Al estudiar
la tematica del estrés no puede obviarse que el estrés mal manejado ocasiona
repercusiones en las personas, sin embargo, actualmente se esta haciendo énfasis a
los efectos del estrés a nivel psicolégico ya que estos propician un gran deterioro en
los individuos impidiéndoles desempefarse adecuadamente.

Los estilos de vida actuales son cada dia méas demandantes, esto lleva al hombre
moderno a incrementar notablemente en mucho sus cargas tensionales lo que a su vez
produce la aparicion de diversas patologias. Especialmente en el ambito
organizacional la misma modernidad exige a las empresas subcontratar y tener menos
personal para la realizacion de las mismas actividades que antes desempefiaba un
mayor nimero de colaboradores, lo que sin duda alguna genera sobrecarga de trabajo
y el aparecimiento de respuestas fisioldgicas y psiquicas que presentadas de forma
continua y prolongada conduciran al padecimiento de enfermedades.

Las patologias psiquicas que surgen a causa del estrés laboral pueden ser asimiladas
de diferentes formas por los empleados, ya que en este nivel se toman en cuenta
aspectos como diferencias individuales reflejadas en el estado actual de salud e
historia clinica de las personas, por lo que un determinado efecto del estrés laboral no
se presentara de igual forma en todos los seres humanos y lo que puede ser nocivo

para unos sera leve para otros.



e Santos (2005) hace referencia que al debilitarse las defensas del organismo las
actividades del cuerpo se desaceleran y pueden cesar totalmente, generando serios
problemas psicoldgicos, una enfermedad fisica o incluso la muerte.

e Esta comprobado cientificamente que el estrés produce una disminucion notable de
las defensas en el organismo, por lo que una persona gque adolece continuamente
estrés esta expuesta a sufrir cualquier tipo de enfermedades ocasionadas por bacterias
o0 virus lo cual puede ser mejor evidenciado en sociedades como la Salvadorefia, en
la que el medio ambiente se encuentra altamente contaminado, por eso es frecuente
observar que el sector laboral es generalmente afectado por enfermedades virales que

muchas veces necesitan incapacidad laboral.

El estrés laboral genera en los individuos diversos trastornos fisicos, psiquicos o
conductuales; con enfermedades cardiovasculares, trastornos musculoesqueléticos,
enfermedades mentales que a su vez pueden dar lugar a efectos secundarios a nivel colectivo
como el ausentismo laboral, disminucion de la calidad del trabajo realizado y de la

productividad.

Selye hablaba de que el estrés tiene también consecuencias médicas, psicosomaticas y
psiquidtricas que afectan directamente al ser humano, llegando a sufrir patologias mentales

irreversibles (Trucco, 2012), acompafiadas de las enfermedades autoinmunes tiroideas.

Otro de los problemas mas comunes del estrés laboral es el agotamiento mental y fisico,
que se caracteriza por: pérdida gradual de la satisfaccion en el trabajo, insomnio, cefaleas,
dolores lumbares, malas relaciones laborales con distanciamiento y repliegue sobre si misma,
pérdida gradual de la confianza en si mismo, pérdida de competitividad y la autoestima,

deterioro del rendimiento y de la productividad acompafiada de una apatia y depresion
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intensa, presencia de irritabilidad, conflictos conyugales, pérdida del interés sexual,
alteraciones de la memoria, angustia, llanto facil, falta de compromiso para el trabajo, anhelo
inminente de abandonar su trabajo. Ademas de estos problemas, existen pacientes que sufren

hipotiroidismo que pueden experimentar ataque de panico, ansiedad extrema, palpitaciones.

2.2.3.3.1. Efectos del Estrés Laboral sobre la Organizacion.

Cada persona que sufre de estrés esta pagando un alto precio por su salud personal, pero
también pagan un alto costo la empresa para la cual trabaja trayendo como consecuencia,
Claramente los empleadores y sus compafiias experimentaran, consecuencias negativas 'y Las
condiciones ocupacionales estresantes persistentes estan asociadas con los aspectos

siguientes:

e Aumento del ausentismo

e Aumento en las tardanzas

e Aumento en la rotacion de personal

e Desempefio laboral decadente.

e Disminucion en las tasas de crecimiento y ganancias

e Descenso en la calidad del trabajo y sus productos

e Acrecimiento de las practicas ocupacionales inseguras y de las tasas de accidentes

e Acentuacion en las quejas de clientes

e Aumento de casos de violencia

e Incremento en las enfermedades ocupacionales, y aumento de los costos debido a

todo lo anterior.
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Las empresas deben ser conscientes que los miembros de su organizacién son seres
humanos que sienten, sufren enfermedades y tienen un limite, por lo que debe de ponerse
atencion especial a sus demandas e insatisfacciones ya que esto permitira mejorar el clima
organizacional y esto llevara a obtener mejores resultados en el desempefio de su personal y

beneficios econdmico para la organizacion como tal.

Un trabajador al que se le cumplen sus demandas da lo mejor de si en su trabajo, es
responsable de sus actos y trabaja por mejorar las condiciones de la organizacién por lo que
siempre debe de buscarse la satisfaccion de los trabajadores, asi como promover iniciativas

encaminadas al logro de la misma.

2.2.3.4. Componentes del Estrés.

A partir de las definiciones descritas anteriormente se puede decir que, el estrés es un
conjunto de reacciones fisioldgicas y psicologicas que experimenta el organismo cuando se

le somete a fuertes demanda y este fendmeno tiene dos componentes basicos:

e L os agentes estresantes o estresores.

e Larespuesta al estrés
Los Agentes Estresores

Son aquellas circunstancias que se encuentran en el entorno que rodea a las personas y
que producen situaciones de estrés. Los estresores pueden ser de indole individual, grupal y

organizacional.
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Santos (2004) sefiala que se denominan estresores a los factores que originan el estrés y
hace énfasis en que el nivel de activacion o estado de alerta del individuo se estima como el

nivel inicial de una condicion de estrés.

La respuesta al estrés es la reaccion de un individuo ante los factores que lo originan y los

tipos de respuesta que pueden brindarse frente a una situacion estresante.

2.2.3.5. Modelos.

Estudiar el estrés organizacional no es tarea facil, ya que es necesario investigar los
factores individuales y ambientales para tener un panorama mas claro. EI modelo de
investigacion debe contar con los factores o caracteristicas ambientales, organizacionales,
grupales, familiares, personales y estimulantes de la capacidad de los colaboradores, la

creatividad y el pensamiento independiente.

Con respecto al estrés laboral se ha intentado estudiar con diferentes modelos tomando
diferentes factores etioldgicos. Asi, McLean hace referencia al contexto, la vulnerabilidad y
el factor estresante, que al concurrir o superponerse, generaran un grado mayor de estrés.
Otros (Pearson, Modelo de ajuste ambiental) otorgan una importancia mayor a las
percepciones objetivas y/o subjetivas del yo y el ambiente. Baker plantea su modelo “sobre
el ambiente de trabajo y hasta qué grado permite a las personas modificar las respuestas al

estrés”.

El concepto “modelo de control de decisiones de trabajo” sostiene que “el estrés resulta
de un desequilibrio entre las exigencias impuestas a un trabajador y su capacidad para

modificarlas™.
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Es indudable que la capacitacién y/o el equilibrio entre la demanda y la respuesta
adaptativa, que permiten al trabajador responder adecuadamente a la exigencia, daran el

grado de estrés. A mayor control sobre la demanda, menor estrés.

Por el contrario, un menor control en la decision laboral, con exigencias crecientes en el
trabajo, generard un alto grado de distrés, ante el elevado nivel de indefensién y menor

capacidad para hacer frente y controlar la situacion estresante.

También las relaciones interpersonales que los empleados desarrollan al interior de las
organizaciones afectan a los tres tipos de conexiones. Por tanto, esta cadena causal, y la
combinacion de diversas variables relacionadas entre si constituye el marco teorico de la

relacién entre el trabajo y la salud mental y fisica de estos.

Los efectos de la exposicion a los factores de estrés, dependen de la intensidad, duracion
y repeticion de estos, pero también de la forma en que el trabajador expuesto considera dichos
factores; de su flexibilidad, de sus recursos para hacer frente a la situacion y del acceso al

apoyo de su entorno (empresas) y la utilizacion que de él realiza.

2.2.3.6. Fases de alarma.

Las reacciones de alarma conforman la primera fase del proceso de estrés frente a la
agresion, caracterizada por una rapida activacion del Sistema Nervioso Simpético, durante
esta etapa aparecen los sintomas: respiracion entrecortada y acelerada, aumento del ritmo
cardiaco, aumento de la presion arterial, sensacion de tener un nudo en la garganta o en el
estdmago, ansiedad, angustia. Estas reacciones son provocadas por la secrecion de hormonas
como la adrenalina que surte efecto después de unos minutos y cuya funcion es la de preparar

al cuerpo para una accion rapida.
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e Fase de Resistencia

La resistencia es la segunda fase del proceso de adaptacion al estrés, en esta fase el
organismo mantiene hiperactivados los sistemas circulatorios, respiratorios y hormonales,
permitiendo compensar los gastos de energia ocasionados por el estado de estrés y, de este
modo, impedir el agotamiento del organismo. Durante esta etapa, el organismo secreta otras
hormonas (los glucocorticoides) que elevan la glucosa al nivel que el organismo necesita para
el buen funcionamiento del corazén, del cerebro y de los musculos. Si el agente persiste un

periodo de tiempo largo, se iniciaria la fase de agotamiento.

e Fase de Agotamiento

Cuando se presentan situaciones que generan estrés el organismo pierde su capacidad de
respuesta y se agota. El estado de estrés es tan intenso que la persona afectada ya no puede
afrontar las agresiones. El organismo se colapsa y ya no puede defenderse de las situaciones
de agresion. Las reservas psiquicas y bioldgicas se agotan. Durante esta fase, es probable que
la persona afectada desarrolle algunas patologias que provoquen que el organismo pierda su

capacidad de activacion.

Para Selye, tras un periodo de agotamiento originado a causa de una tension excesiva, el
organismo solo puede restablecer su capacidad de resistencia a nuevos acontecimientos, tras

un periodo méas 0 menos prolongado de descanso.

2.3. DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

» Actividad fisica: es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los masculos y
requiere mas energia que estar en reposo. Caminar, correr, bailar, nadar, practicar yoga

son unos ejemplos de actividad fisica.
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Actividades fisico recreativas: son aquellas de caracter fisico, deportivo, o turistico a
los cuales el hombre se dedica voluntariamente en su tiempo libre para el desarrollo
activo, diversion y desarrollo individual.

Actividades ladico-corporales: es aquello que se puede realizar en el tiempo libre, con
el objetivo de liberar tensiones, huir de la rutina diaria y de las preocupaciones, y para
obtener un poco de placer, diversion y entretenimiento.

Artrosis: enfermedad cronica degenerativa que produce la alteracion destructiva de los
cartilagos de las articulaciones.

Capacidad de introspeccion: significa «mirar en el interior», su significado etimologico
define la introspeccidén como la auto observacion o la observacion de uno mismo, es decir
de la conciencia y de los propios sentimientos. EI ser humano es el Gnico ser vivo que
tiene capacidad para mirarse a si mismo.

Distrés: es un estado de angustia o sufrimiento en el cual una persona o animal es incapaz
de adaptarse completamente a factores amenazantes o de demanda incrementada,
Educacion fisica: es una disciplina que se centra en diferentes movimientos corporales
para perfeccionar, controlar y mantener la salud mental y fisica del ser humano.
Enfermedades: alteracion o desviacion del estado fisiol6gico en una o varias partes del
cuerpo por causas generales conocidas, manifestada por sintomas y signos caracteristicos
y cuya evolucién es mas 0 menos previsible (OMS).

Estrés: estado de cansancio mental provocado por la exigencia de un rendimiento muy
superior al normal, suele ser provocar diversos trastornos fisicos y mentales.

Estrés laboral: es aquel que se produce debido a la excesiva presion que tiene lugar en

el entorno de trabajo.
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Factores de riesgo: es cualquier rasgo, caracteristica o exposicion de un individuo que
aumente su probabilidad de sufrir una enfermedad o lesion.

Gimnasia laboral: s un conjunto de ejercicios correctivos, preparatorios,
compensatorios, y preventivos, que son realizados por los trabajadores en el mismo
puesto o lugar de trabajo. Estos ejercicios no producen desgaste fisico, cansancio ni
sudoracion por su corta duracion y por su tipo.

Glucosa: es la principal azicar que circula en la sangre y es la primera fuente de energia
en el cuerpo para los seres vivos incluyendo a plantas y vegetales.

Homeostasis: el conjunto de fendmenos de autorregulacion que permiten el
mantenimiento de una relativa constancia en la composicion y propiedades del medio
interno de un organismo. Es la capacidad del organismo para presentar una situacién
fisico-quimica caracteristica y constante dentro de ciertos limites, incluso frente a
alteraciones o cambios impuestos por el entorno o el medio ambiente.

Hormona dopamina: la dopamina se produce en muchas partes del sistema nervioso,
especialmente en la sustancia negra. La dopamina es también una neurohormona liberada
por el hipotdlamo, donde su funcion principal es inhibir la liberacion de prolactina del
I6bulo anterior de la hipofisis.

Hormona serotonina: laserotonina: lahormonade la felicidad. La serotonina,
comunmente conocida como lahormonade la felicidad, es una sustancia quimica
producida por el cuerpo humano, que funciona como un neurotransmisor, transmitiendo
sefales entre los nervios.

Insulina: hormona producida por el pancreas, que se encarga de regular la cantidad de
glucosa de la sangre.

Metabolismo basal: es el valor minimo de energia necesaria para que la célula subsista
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Movimiento fitness: es un estado general de salud, y en forma mas especifica se le
Ilama a la capacidad de practicar ciertas actividad fisicas, ocupaciones y actividades
cotidianas.

Musculatura paravertebral: Los musculos paravertebrales se coordinan con los
abdominales y el musculo psoas para mantener la columna recta, del mismo modo que lo
hacen las cuerdas opuestas que sujetan el mastil de un barco. Los gluteos fijan la columna
a la pelvis y dan estabilidad al sistema.

Problemas Psicosomaticos: se califica como psicosomatico al trastorno psicoldgico que
genera un efecto fisico, provocando alguna consecuencia en el organismo.

Recreacidn: se denomina a la actividad destinada al aprovechamiento del tiempo libre
para el esparcimiento fisico y mental.

Recreacion laboral: consiste en el conjunto de actividades, emociones, experiencias y
vivencias planificadas que se realizan en los centros de trabajo las cuales son disefiadas
a partir de las caracteristicas y necesidades de la poblacién para desarrollar y mantener el
equilibrio social, emocional y fisico del trabajador con la idea de generar satisfaccion y
disminucion de patologias laborales.

Salud: es un estado completo de bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades.

Salud espiritual: es un elemento indispensable en la salud integral, podriamos definirla
con base a tres aspectos primordiales: significado y proposito, la voluntad de vivir y la fe
en uno, en los demas y en Dios.

Salud fisica: consiste en el bienestar del cuerpo y el Optimo funcionamiento del

organismo de los individuos, es decir, es una condicion general de las personas que se
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encuentran en buen estado fisico, mental, emocional y que no padecen ningun tipo de
enfermedad

Sindrome: Conjunto de sintomas que se presentan juntos y son caracteristicos de una
enfermedad o de un cuadro patoldgico determinado provocado, en ocasiones, por la
concurrencia de méas de una enfermedad.

Satisfaccion: es un estado del cerebro producido por una mayor o menor optimizacion
de la retroalimentacion cerebral, en donde las diferentes regiones compensan su potencial
energético, dando la sensacion de plenitud e inapetencia extrema.

Sistema Nervioso Simpatico: es una de las ramas del sistema nervioso autbnomo,
siendo este el elemento que controla las reacciones y reflejos viscerales.
Dicho sistema autonomo esta conformado tanto por el sistema simpatico como por dos
divisiones mas, el sistema parasimpatico y el sistema enteérico.

Vascularizacion: presencia y disposicion de los vasos sanguineos y linfaticos en un

tejido, érgano o regién del organismo.
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CAPITULO 111

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. TIPO DE INVESTIGACION

Cuasi-Experimental:

El estudio se clasifica dentro de una investigacion de caracter Cuasi-Experimental dado
la no aleatorizacion, no es posible establecer de forma exacta la equivalencia inicial de los
grupos. Ademas, se trabajo con los agentes disponibles de cada grupo sin ningun tipo de

seleccion aleatoria o proceso de pre seleccion.

3.1.1. Poblacion.

La poblacion de agentes en su mayoria permanece en la Unidad de Emergencia 911
cuando estan de licencia, estos participan del programa de auto cuido impulsado por el
psicologo de la Unidad. Con el programa se busca transformar el tiempo libre en beneficioso
para los agentes realizando actividades que se enfocan en la ensefianza e importancia de
cuidar la salud de cada uno de los agentes dejando a un lado los vicios que perjudiciales para

la salud.

La poblacién fue de 320 agentes de la PNC de la Unidad de Emergencia 911, delegacién
y sub delegacién de San Salvador Centro, del departamento de San Salvador, El Salvador,
CA, siendo del género masculino 245 agentes y del género femenino 75, con un porcentaje
del 76.56% masculino y 23.44% femenino, la edad promedio ronda entre los 18 a 56 afios de

edad.
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En este caso no es de suma importancia el género ni la edad ya que el tipo de investigacion

que se aplicara es Cuasi-Experimental, carecera de un control total sobre la situacion.

Los agentes a quienes se les aplicé el programa de Actividad Fisica Recreativa, fueron
asignados directamente por la Unidad de Emergencia 911 en coordinacion con el director,
inspector y cabo de la PNC. Los agentes se organizaron en cuatro grupos diferentes: Grupo

A. B. C. y D contando con 80 agentes por grupo aproximadamente.

3.1.2. Método de Muestreo y Definicion del Tamafio de la Muestra.

Se define el tipo de muestra como Probabilistica ya que todos los elementos de la
poblacion tienen la misma posibilidad de ser escogidos, la muestra se obtuvo utilizando
herramientas estadisticas las cuales devolveran un valor resultante de una cantidad

representativa de la poblacion.

Se hizo el célculo de una muestra probabilistica para la realizacion de una investigacion
cuantitativa donde la poblacion serad de 320 agentes de la PNC de la Unidad de Emergencia
911 delegacion y sub delegacién de San Salvador Centro, para ello se utiliz6 un intervalo de
confianza del 95% que estadisticamente equivale a 1.96 y un margen de error del 5%, en el

cual, se utilizé la siguiente formula.

B ZPQN
~ (N=1)E2+27Z2PQ

n
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Tabla

ESTIMACION Z z2 E g2

50% 0.6745|0.45|0.50 | 0.25

62.27% 1.00 | 1.00|0.37 | 0.1369
80% 128 |1.640.20| 0.04
90% 165 |2.7210.10| 0.01
91% 1.69 |2.86 | 0.09 | 0.0081
92% 1.75 |3.06 | 0.08 | 0.0064
93% 1.81 |3.28 | 0.07 | 0.0049
94% 1.88 | 3.53 | 0.06 | 0.0036
95% 1.96 | 3.84 | 0.05| 0.0025

Fuente: obtenida de internet

Tabla
Dénde: Sustitucion:

N= Poblacién N= 320

Z= Intervalo de confianza Z=95% =1.96

P= Probabilidad de éxito P=05

Q= Probabilidad de Fracaso Q=05

E= Error estandar E=10% =0.10
n=Tamafio de la muestra de la poblacion | n=?

Datos obtenidos en el campo (Elaboracién propia)
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3.1.2.1. Estadistica de la Poblacién y Muestra.

Se encontro la muestra con la férmula finita de una poblacion.

n = ZPQN
(N-1)E%2+Z2PQ
Tabla
Donde: Sustitucion:
N= Poblacion N=320
Z= Intervalo de confianza Z=95%=1.96
P= Probabilidad de éxito P=0.5
Q= Probabilidad de Fracaso Q=05
E= Error estandar E= 10%=0.0025
n=Muestra de la poblacion n=?

Datos obtenidos en el campo (Elaboracion propia)

Estos valores de Z y E, en la parte de arriba se encuentra en la tabla de valores.

Sustitucion en la formula:

. (1.96)% (0.5)(0.5)(320)
n= (320—1)(0.05)2+(1.96)2(0.5)(0.5)

_ (3.8416) (0.25)(320)
"~ (320)(0.0025)+(3.8416)(0.25)

307.32
1.76
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n=174.61

La Muestra seré de 174 agentes de la PNC de la Unidad de Emergencia 911 delegacion

y sub delegacion de San Salvador Centro.

3.2. METODO, TECNICAS, INSTRUMENTOS, PROCEDIMIENTO DE LA

INVESTIGACION Y ESTADISTICO.

3.2.1. Método Estadistico.

Para la validacion de hipdtesis el método que se utilizo fue aplicando el Coeficiente de
Correlacion de Pearson (r de Pearson), ya que es una medida de la relacion lineal entre dos
variables aleatorias cuantitativas es decir puede utilizarse para medir el grado de relacion de
dos variables siempre y cuando ambas sean cuantitativas. Esta investigacion se realizard un
pre y post test de manera que la “r de Pearson” es una medida que indica hasta qué punto los

mismos individuos o sucesos ocupan la misma posicion relativa a 2 variables.

Estadistico Descriptivo

El nivel descriptivo esta referido al estudio y andlisis de los datos obtenidos en una
muestra (n) y como su nombre lo indica describen y resumen las observaciones obtenidas
sobre un fendomeno un suceso o un hecho. Se utilizo este método ya que permitié conocer,

representar y cuantificar el comportamiento de un conjunto de datos.
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3.2.2. Método de Investigacion.

El método aplicado fue el Hipotético Deductivo ya que, en este método, las hipotesis son
puntos de partida para nuevas deducciones. Se basa en la observacion mediante la
construccién de hipotesis y la deduccion de consecuencias, se verifico la verdad de los
enunciados deducidos comprobandolos, con los resultados. Este método ayudo a deducir los

logros de los objetivos de la investigacion y a da una conclusion de forma concreta.

3.2.3. Técnicas.

Para la recoleccion de la informacion se utilizaron dos técnicas, la primera un test de estrés
laboral aplicado a los agentes de la PNC pertenecientes a la Unidad de Emergencia 911 y
como ultima técnica es la guia de observacion aplicada por los investigadores. La
informacidn recopilada por medio de esta técnica, se utilizd para hacer un analisis de la
problematica en estudio, y para identificar y cuantificar la magnitud del fendmeno que se

estudio.

3.2.4. Instrumento.

Los instrumentos se administraron de manera individual mas sin embargo los datos seran
recolectados y evaluados de manera global, en el caso de la guia de observacion se evalu6 de
manera grupal. Los grupos A, B, C y D que fueron conformados por un aproximado de 80
agentes se dividieron a la mitad, es decir un grupo se dividio en subgrupos de 25 personas
maximo para realizar las actividades fisicas recreativas, esto debido a los traslapes y la

necesidad de mantener el mayor personal activo de la PNC en la Unidad de Emergencia 911.

91



Quedando asi rotaciones de la siguiente manera para ejecutar las sesiones de actividad fisica

recreativa:
SuB-GRUPO GRUPO A GRurPO B GRupO C GRrurPO D
1 22 agentes 22 agentes de 22 agentes de 22 agentes de
de laPNC laPNC laPNC laPNC
2 22 agentes 22 agentes de 22 agentes de 22 agentes de
de la PNC laPNC laPNC laPNC

Cuadro 7: Conformacién de grupos (elaboracion propia).

Los traslapes se realizan cada dos dias, si este empieza un dia lunes el cual corresponde
trabajar con los agentes del grupo A, el siguiente traslape sera un dia miércoles que tocara
trabajar con el grupo B, siendo el otro traslape el dia viernes que se trabajara con el grupo C,

repitiendo el ciclo.

3.2.4.1. Test de estrés laboral.

Uno de los instrumentos que se utilizé para el desarrollo 6ptimo de la investigacion fue
un test de estrés laboral que nos permitié conocer en qué grado el agente padece los sintomas
asociados al estrés. En la investigacion se realizé un pre test el cual se tuvo como parametro
el nivel de estrés laboral antes de implementar el Programa de Actividad Fisica Recreativa y
un post tes el cual recolectaron los datos posteriormente al implementar el programa y su

comprobar la efectividad de este.
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El test conta de dos partes, la primera con una seria de preguntas asociados a problemas
psicosomaticos y la segunda parte asociados a la escala general de satisfaccion, los cuales se

describen a continuacion:

Primera parte: Contiene 12 items en los que describen los sintomas mas habituales
asociados al estrés; debe sefialar la frecuencia con la que se ha manifestado durante los
ultimos tres meses. Siendo 1 “nunca”; 2 “casi nunca”; 3 “pocas veces”’; 4 “algunas veces”; 5

“con relativa frecuencia” y 6 “con mucha frecuencia”

Sequnda parte: El siguiente test de estrés laboral refleja la experiencia subjetiva,

analizando la respuesta afectiva que muestran frente al contenido de su puesto de trabajo y

contiene 14 items.

Siendo 1 “muy insatisfecho”; 2 “insatisfecho”; 3 “moderadamente insatisfecho”; 4 “ni

3

satisfecho ni insatisfecho”; 5 “moderadamente satisfecho”; 6 “satisfecho” y 7 “muy

satisfecho”

3.2.4.2. Guia de Observacion Directa.

Por medio de esta guia se pretendi6 observar atentamente el fenémeno, el comportamiento
de los agentes segun se presentd de manera espontanea y natural, de esta forma se tomo la
informacion para registrarla y su posterior analisis. Esta guia tiene como objetivo principal
percibir el comportamiento grupal de los agentes, segun los aspectos estructurados a evaluar.

La guia de observacion consto de dos partes con 15 items a evaluar:
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Primera parte: contiene 6 items y se pretende medir la frecuencia del comportamiento
grupal, haciendo una medicion de frecuencia de, “Siempre, casi siempre, a veces, casi nunca

y nunca’.

Segunda parte: contiene 9 items y se pretende medir el comportamiento grupal, haciendo

una medicion de frecuencia de “Excelente, muy bueno, bueno, regular y malo”.

3.2.5. Procedimientos.

3.2.5.1. Aplicacion del Test de Estrés laboral.
e Primera Fase
Se coordino con el Sub Inspector de la Unidad de Emergencia 911, la logistica con los
agentes para ejecutar el programa de Actividad Fisica Recreativa, la aplicacion del pre test y
post test. Nos adaptamos al funcionamiento de la institucion tomando en cuenta los traslapes

que realizaron los agentes que estan en turno y los que estan en licencia.

Ademas, se planted un lugar en especifico para aplicar el programa y realizar los test, se
tomo en cuenta la cercania a la Unidad de Emergencia para el facil traslado de los agentes a

las instalaciones que se asignd para llevar a cabo la investigacion.

Al iniciar y finalizar el programa de Actividad Fisica Recreativa con los agentes, se les

pasara un test inicial y un test final.

e Segunda Fase
Se asigno un punto de reunion para convocar a los agentes de sus respectivos grupos que

fueron participes del programa de Actividad Fisica Recreativa.
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e Tercera Fase

Nos presentamos a los agentes, dando a conocer la investigacion de tesis, se les explico el
objetivo, en que consiste la investigacion y su finalidad. Dimos a conocer la institucion
educativa superior a la cual pertenecemos en este caso la Universidad de El Salvador.
Agradeceremos de antemano la participacion y colaboracion con la investigacion

deseéndoles que dichas actividades fisicas recreativas fuesen de total agrado para ellos.

e Cuarta Fase

Antes de iniciar las actividades fisicas recreativas con el grupo de agentes, se les solicito
de manera cordial el traslado a un area el cual se haga confortable llenar el test de estrés

laboral.

Se les explico detalladamente la forma correcta de responder a los items del test
haciéndoles lectura de las mismas, corroborando que no quede duda alguna respecto a los

items.

3.2.5.2. Aplicacion del Programa de Actividad Fisica Recreativa.

e Primera Fase

El programa se llevo a cabo en el lapso de 4 meses aproximadamente, a partir del mes de
marzo y finalizando en el mes de julio. Las sesiones se aplicaron en los traslapes es decir con
los agentes que estan de licencia, estos traslapes se llevan a cabo alternando dias por ejemplo
si se inicia un dia lunes, la siguiente sesion del programa sera miércoles, viernes, martes y
jueves con una duracion de una hora por sesion. Se realizaran las actividades programadas
con anterioridad, estas se aplicaran a los agentes por sub grupos (A1, B1, C1, D1, A2, B2,

C2,y D2).
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e Segunda Fase

Se coordino con el Sub Inspector de la Unidad de Emergencia 911, la logistica con los
agentes para ejecutar el programa de Actividad Fisica Recreativa tomado en cuenta los
traslapes que realiza en la institucion y elegir las instalaciones que cumplan con requisitos

minimos para llevar a cabo el programa.

e Tercera Fase
Se tomo en cuenta la cancha ubicada en el estadio Jorge el “Magico” Gonzales
coloquialmente llamada la “Cuna del Magico”, por la cercania a las instalaciones de la

Unidad de Emergencia 911.

Teniendo claro la instalacion, el punto de reunion para trasladar a los agentes a la cuna
del mégico fue en la Unidad de Emergencia, posteriormente los agentes se trasladaron a la

Cuna del Mégico para la ejecucion de las actividades programadas por los estudiantes.

e Cuarta Fase

Se llevaron a cabo las sesiones y juegos propuestos, se recopilaron datos multimedia
durante el periodo establecido para aplicar el programa. Al finalizar cada sesion, se dieron
los agradecimientos respectivos por la participacion de los agentes y el apoyo que nos

brindaron en nuestra investigacion.

3.2.5.3. Aplicacion de la guia de observacion.

La guia de observacion directa se aplicd por los investigadores, haciendo evaluacion del
comportamiento de los agentes pertenecientes a un grupo en especifico. Fue una observacion

directa dado que se utilizaron los parametros de frecuencia y comportamiento de los items
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de la guia de observacion. Esta guia se aplicé tomando en cuenta los apuntes durante las

sesiones y asi evaluar de manera final a los grupos de agentes.

3.2.6. Validacion.

Para asegurarse de la fiabilidad de los instrumentos de investigacion, se realizd una
validacion previa de esto, en el caso del test de estrés laboral ya ha sido validado por el
Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS), por Warr, Cook y Wall (1979), la guia de
observacion fue validada por profesionales en el &mbito de la ensefianza-aprendizaje de
nuestro pais, dos expertos en el are de Piscologia y un experto en recreacion de la Universidad

de El Salvador.

3.2.6.1. Test de Estrés Laboral.

El test de estrés laboral consta de dos partes, la primera parte asociados a los problemas
psicosomaticos asociados a los sintomas del estrés laboral, y la segunda parte con relaciones
a la escala general de satisfaccion. Siendo validado por: CPP (Cuestionario de Problemas
Psicosomaticos), desarrollado por Hock (1988) y la escala General de Satisfaccion
desarrollado por Warr, Cook y Wall publicada en 1979 y avalado por IMSS (Instituto
Mexicano del Seguro Social (http://www.imss.gob.mx) dedicada a brindar servicios de salud

y seguridad social a la poblacién que cuente con afiliacién al propio instituto.

3.2.6.2. Guia de Observacion.

En total fueron tres los profesionales quienes validaron el instrumento de la guia de
observacion que sera de ayuda para dar un mejor resultado a nuestra investigacion poniendo

en marcha la recoleccion de datos ya con los instrumentos correctamente avalados.
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Para obtener la fiabilidad de la guia de observacion se aplico el método “Bellack”™ el cual

consiste en aplicar la siguiente formula a los datos obtenidos de los diferentes expertos: P =

TA

7D x100 donde TA = total de aciertos, TD = total de desacuerdo obteniendo como

resultado los siguientes datos:

CRITERIOS JUECES
J1 J2 1 TOTAL
1 1 0.86 1 2.86
2 1 1 1 3
3 0 0.26 0 0.26
4 1 1 1 3
5 1 1 1 3
TOTAL 4 4.12 4 12.12

Cuadro 9: criterio de guia de observacién (elaboracién propia).

P=savTp *100

12.12 12.12

Sustituyendo: p = mxmo = ?X100 = 93.2% de acuerdo entre los jueces

P =93.2%

P =93.2%, Rango: Excelente, por ende, la guia de observacién valida para su aplicacion.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS

4.1. ORGANIZACION Y CLASIFICACION DE DATOS

Después de aplicar los diferentes instrumentos para la recoleccion de informacion en este
capitulo se analizo e interpretaron los datos obtenidos en el trabajo de campo con los agentes
de la Policia Nacional Civil de la Unidad de Emergencias 911, en el cual al haber culminado
el programa de Actividad Fisica Recreativa y obteniendo los resultados finales del pre test y

post test de la prueba de Estrés Laboral, se procedié a graficar los siguientes resultados.

Los instrumentos que se aplicaron fueron es un test de estrés laboral que se divide en dos
partes: la primera, es un “Cuestionario de problemas psicosomaticos” en el que se describe,
en sus 12 items, los sintomas mas habituales asociados al estrés; la segunda parte, “Escala
general de satisfaccion”, con 15 items, refleja la experiencia subjetiva, analizando la
respuesta afectiva que muestran frente al contenido de su puesto de trabajo. Y como segundo

instrumento a guia de observacion que se divide en dos partes con 15 items.

Después de recabar los datos se pasé a la elaboracién del anélisis donde se exponen las
diferentes respuestas a cada una de las interrogantes del test de estrés laboral haciendo una
comparacion del antes y después de haber ejecutado el programa de actividad fisica recreativa
y el anélisis de la guia de observacion. Se procedio a la tabulacion y elaboracion de graficos
de barra en donde se reflejan los datos con su respectivo puntaje de valoracion en el caso del

test de estrés laboral y su interpretacion.
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En cuanto al procedimiento estadistico se elabor6 una base de datos para mayor exactitud
de los resultados y posteriormente esos datos fueron traslados a dicho documento,
continuando con el desarrollo del método estadistico Coeficiente de Correlacion de Pearson

(r de Pearson), para la comprobaciéon de la hipotesis.

4.2. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS DE LA
INVESTIGACION

4..2.1. Resultado del Pre y Post Test de Estrés Laboral.

PARTE 1: Cuestionario de problemas psicosomaticos

Los participantes debian sefialar la frecuencia con que se han manifestado durante los
ultimos 3 meses; siendo 1 “nunca”, 2 “casi nunca”, 3 “pocas veces”, 4 “algunas veces”, 5

“con relativa frecuencia” y 6 “con mucha frecuencia”.

La suma de los valores de todas las respuestas puede tomar un valor comprendido entre
12 (No existe sintoma alguno de estrés) y 72 (nivel de estrés maximo). El punto medio se

establece en 42 puntos.

El nivel de percepcion de las frecuencias se identifica de la siguiente manera: BAJAS
(“Nunca” y “casi nunca”), INTERMEDIAS (“pocas veces” y “algunas veces”) y ALTAS

(“con relativa frecuencia” y “con mucha frecuencia”).
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1) Imposibilidad de conciliar el suefio

Tabla 1

Grdfico 1

Pre-test ® Nunca Post-test
M Casi Nunca

H Pocas Veces

= Algunas Veces
M Con relativa

frecuencia

H Con mucha
frecuencia

Anadlisis:

Analizando las respuestas de los participantes en el pre test y comparandolas con las del
post test, en los gréaficos circulares se puede percibir una variacion sustancial en las
frecuencias indicativas de mayor imposibilidad para conciliar el suefio que luego se muestran

reducidas en el post test y aumentan las frecuencias indicativas a menor imposibilidad.
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Grdfico 2

COMPARACION DE PUNTAIJES

Algunas
Veces

Nunca Casi Nunca Pocas Veces

-. 43 105 120
-. 43 129 76

Andlisis:

En este gréfico de barras se presenta una comparacién de los puntajes de antes y después
de cada una de las frecuencias, evidenciando una clara variacién entre las frecuencias bajas
y altas; teniendo la variacion mas fuerte la frecuencia de “casi nunca” en cuanto a la

imposibilidad de conciliar el suefio.

o
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2) Jaquecasy dolores de cabeza

Tabla 2

Grdfico 3

Pre-test B Nunca Post-test

M Casi Nunca
M Pocas Veces

m Algunas
Veces

H Con relativa
frecuencia

B Con mucha
frecuencia

Anadlisis:

Para este item se puede evidenciar que los dolores de cabeza y jaguecas no son un sintoma
del que la mayoria de agentes sufran con frecuencia, el 80% de la muestra respondi6 en las
frecuencias mas bajas de “nunca”, “casi nunca” y “pocas veces” en el pre test; posteriormente
se observa que esa cifra aumenta ain mas en las frecuencias “nunca” y “casi nunca” en el
post test, teniendo una variacion mas fuerte en la frecuencia de “pocas veces” con un

descenso de 15 puntos porcentuales de diferencia.
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Grdfico 4

COMPARACION DE PUNTAJES

Algunas
Veces

unca Casi Nunca Pocas Veces

Pretest 39 86 126 116
" Posttest 62 118 84 36

Analisis:

En la comparacion de los puntajes entre pre y post test se puede resaltar una variacion
muy fuerte en el descenso de las frecuencias altas e intermedias y un gran aumento en las

frecuencias bajas de “nunca” y “casi nunca”.
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3) Indigestiones 0 molestias gastrointestinales

Tabla 3

Grdfico 5

Pre-test SN Post-test

M Casi Nunca
M Pocas Veces
 Algunas

Veces

H Con relativa
frecuencia

B Con mucha
frecuencia

Analisis:

Las indigestiones y molestias gastrointestinales no es un sintoma que se presente en la
mayor parte de la muestra en los agentes de la PNC; con un 35% de las mayores frecuencias
en el pre test que se reduce, posteriormente, a un 19% en el post test, después del programa
de recreacion, se podria concluir que los niveles de estrés tienen conexion directa con este
tipo de trastornos digestivos.

105



Grdfico 6

COMPARACION DE PUNTAIJES

Algunas
Veces

102 152
84 68

unca Casi Nunca Pocas Veces

Analisis:

En este gréafico de comparacion se puede observar una clara variacion entre las frecuencias
del pre test y el post test, dando como referencia una disminucion en los problemas de

indigestion y molestias gastrointestinales después de ejecutado el programa de recreacion.
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4) Sensacion de cansancio extremo o agotamiento

Tabla 4

Grdfico 7

Pre-test ® Nunca Post-test
M Casi Nunca
M Pocas Veces

= Algunas
Veces

B Con relativa
frecuencia

H Con mucha
frecuencia

Analisis:

En la aplicacién del pre test se puede observar que la presencia de cansancio extremo o
agotamiento se mantiene, en la mayoria de la muestra, en casi un 46% de frecuencias
intermedias “pocas veces” y “algunas veces” y que posteriormente es superada por las
frecuencias bajas “nunca” y “casi nunca” en el post test; demostrando un relativo descenso
en estos sintomas.
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Grdfico 8

COMPARACION DE PUNTAIJES

Algunas ~ Con

| nca Veces fre

Casi Nunca Pocas Veces

Analisis:

En la comparacion de los puntajes se puede apreciar una notable variacién en las
frecuencias bajas que aumentan en el post test, caso contrario con las frecuencias altas que
tienen un decrecimiento, especialmente las de “algunas veces” y “con relativa frecuencia” lo
cual nos indica que este sintoma pudo verse reducido a causas de la implementacion del

programa de recreacion.
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5) Tendencia de comer, beber o fumar mas de lo habitual

Tabla 5

Grdfico 9

Pre-test B Nunca Post-test

M Casi Nunca

M Pocas Veces

= Algunas
Veces

H Con relativa
frecuencia

H Con mucha
frecuencia

Anadlisis:

Para este item la tendencia de comer, beber o fumar més de lo habitual se logra percibir
relativamente baja en el pre test, enfocando al 48% de la muestra en la frecuencia de “nunca”
y la misma aumentando en 6 puntos porcentuales al implementarse el post test subiendo a un

54%, teniendo asi una varianza de descenso en las frecuencias altas.
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Grdfico 10

COMPARACION DE PUNTAIJES

Algunas
Veces

unca Casi Nunca Pocas Veces

60 44
75

Anadlisis:

Asi mismo, en la grafica de comparacion de puntajes se logra percibir un aumento en las

frecuencias bajas y un notable descenso en el puntaje de las frecuencias altas.



6) Disminucion del interés sexual

Tabla 6

Grdfico 11

H Nunca

M Casi Nunca
M Pocas Veces

= Algunas
Veces

B Con relativa
frecuencia

B Con mucha
frecuencia

Analisis:

Se puede apreciar que la disminucidn del interés sexual contaba con una tendencia minima
en las frecuencias altas del pre test y que ain se ven mas reducidas para la aplicacion del post
test, dando mayor énfasis a la frecuencia “nunca” tanto en el pre test asi como en el post test,

aumentando en 9 puntos porcentuales.
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Grdfico 12

COMPARACION DE PUNTAIJES

Algunas
Veces

unca Casi Nunca Pocas Veces

‘mPretest 86 78 66 76
Post-test 100 72 51

Analisis:

En el gréafico de puntajes comparativo se puede observar una tendencia de reduccion en
casi todas las frecuencias de la disminucion del interés sexual, sin embargo, también se puede
percibir un leve aumento en una de las frecuencias altas “con relativa frecuencia” y la

variacion mas fuerte que incrementa aun mas la frecuencia “nunca”.
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7) Respiracion entrecortada o sensacion de ahogo

Tabla 7

Grdfico 13

Pre-test B Nunca Post-test

M Casi Nunca
M Pocas Veces

= Algunas
Veces

B Con relativa
frecuencia

B Con mucha
frecuencia

Andlisis:

Se puede observar que la frecuencia con méas tendencia en el pre test es la de “nunca” con
un 51% de la muestra, y que la misma aumenta atn mas en el post test hasta el 56%; seguida
de la frecuencia “casi nunca” con 20% en el pre test y aumentando a 25% en el post test. El
resto de las frecuencias demuestra descensos sustanciales a excepcion de “con mucha

frecuencia” que tiene un leve aumento de 1 punto porcentual del pre al post test.
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Grdfico 14

COMPARACION DE PUNTAIJES

Algunas
Veces

unca Casi Nunca Pocas Veces

‘mPretest 88 70 84 56
ot s

Analisis:

Se logra percibir que los sintomas de respiracion entrecortada o sensacién de ahogo sufre
una notable disminucidn de puntajes en las frecuencias intermedias y altas en el post tes; caso

contrario de las frecuencias bajas que se ven aumentadas en el post test.
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8) Disminucion del apetito

Tabla 8

Grdfico 14

Pre_test SR POSt-teSt

M Casi Nunca
M Pocas Veces

= Algunas
Veces

B Con relativa
frecuencia

H Con mucha
frecuencia

Analisis:

La disminucion del apetito no es un sintoma que tuviera demasiada tendencia en la
muestra en el pre test, teniendo 65% de las frecuencias bajas y 21% de una de las intermedias;
en el post test se puede percibir un aumento fuerte a 78% de las frecuencias bajas y una
disminucion sustancial a las frecuencias intermedias.
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Grdfico 16
COMPARACION DE PUNTAIJES

Algunas
Veces

Casi Nunca Pocas Veces

104 111 48
94 39

Analisis:

Comparando los puntajes de pre test y post test de cada frecuencia se logra percibir que
en las frecuencias bajas e intermedias se dio la mayor variacion de puntajes para la

disminucion del apetito.
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9) Temblores musculares (por ejemplo, tics nerviosos o parpadeos)

Tabla 9

Grdfico 17

Pre-test Post-test
B Nunca

M Casi Nunca
M Pocas Veces

= Algunas
Veces

B Con relativa
frecuencia

B Con mucha
frecuencia

Analisis:

Se puede observar que los sintomas de temblores musculares era un problema de poca
tendencia en la muestra de agentes y que posteriormente al programa de recreacion que la

tendencia a padecerlos disminuyo en gran medida.
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Grdfico 18

COMPARACION DE PUNTAIJES

Algunas
Veces

60 120
57 60

nca Casi Nunca Pocas Veces

Anadlisis:

En la comparacion de puntajes se evidencia una mejora del padecimiento de temblores
musculares, mostrando un aumento muy fuerte en la frecuencia “casi nunca” y un descenso

en las frecuencias intermedias y altas.
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10) Pinchazos o sensaciones dolorosas en distintas partes del cuerpo

Tabla 10

Grdfico 19

Pre-test Post-test
M Nunca

B Casi Nunca
M Pocas Veces

= Algunas
Veces

B Con relativa
frecuencia

H Con mucha
frecuencia

Analisis:

Se logrd percibir una tendencia del 57% en las frecuencias bajas en sintomas de pinchazos
o0 sensaciones dolorosas la cual aumenta en el post test al 75%; las frecuencias intermedias
reducen de 28% a 17%; las frecuencias altas tienen una disminucion del 15% al 8% de

tendencia
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Grdfico 20

COMPARACION DE PUNTAIJES

Algunas
Veces

unca Casi Nunca Pocas Veces

wPretest 45 108 54 124
“Posttest 77 106 48 56

Anadlisis:

En la comparacion de puntajes logra ser mas notable la variacion entre pre y post test en
la cual la mayoria de las frecuencias se ven reducidas a excepcion de la frecuencia mas baja

“nunca” que aumenta su tendencia en el post test.
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11) Tentaciones fuertes de no levantarse por la mafana

Tabla 11

Grdfico 21

Pre-test Post-test
M Nunca

B Casi Nunca
M Pocas Veces

= Algunas
Veces

B Con relativa
frecuencia

H Con mucha
frecuencia

Analisis:

En el item ‘tentaciones fuertes de no levantarse por la mafiana’ se muestra una tendencia
fuerte en las frecuencias bajas con 45% en el pre test que posteriormente aumenta al 58% en

el post tes; las intermedias se reducen de 30% a 27%; v las altas del 25% descienden al 15%.
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Grdfico 22

COMPARACION DE PUNTAIJES

Algunas 7
Veces

90 84 100
87 72

Casi Nunca Pocas Veces

Anadlisis:

En la comparacion de puntajes se puede resaltar que la variacion mas fuerte esta en “con
mucha frecuencia” reduciendo drasticamente en el post test; cabe mencionar que las

frecuencias bajas tienden a aumentar en el post test.
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12) Tendencias a sudar o palpitaciones

Tabla 12

Grdfico 23

Pre-test Post-test
M Nunca

M Casi Nunca
M Pocas Veces

= Algunas
Veces

H Con relativa
frecuencia

B Con mucha
frecuencia

Anadlisis:

Las tendencias a sudar o sufrir palpitaciones se muestran en las frecuencias bajas con 60%
en el pre test y aumenta en el post test a un 75%; en las intermedias 29% en el pre reducen a
18% en el post; y las frecuencias altas con 11% se reducen a 7%. Se puede observar que en
la frecuencia “con mucha frecuencia” se mantiene la misma tendencia del 5% sin ningin
cambio en el post test, lo que nos podria llevar a la posibilidad que existan cardiopatias

constantes en la muestra de agentes de la PNC.
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Grdfico 24
CUIVIFPARALIUN UE FUNITAJED

Algunas
Veces

unca Casi Nunca Pocas Veces

‘mPretest 53 104 81 88
Choter s m

Andlisis:
En la comparacion de puntajes se logra apreciar una disminucion de tendencias en la
mayoria de las frecuencias a excepcion de “nunca” donde se percibe un aumento sustancial

en el post test; y en la frecuencia “con mucha frecuencia” en la que se mantiene la misma

puntuacion en el post test.
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PARTE 2: Escala general de satisfaccion

Los participantes debian sefialar como se siente con cada aspecto de su puesto de trabajo
en una escala del 1 al 7, siendo 1 “muy insatisfecho”, 2 “insatisfecho”, 3 “moderadamente
insatisfecho”, 4 “ni satisfecho ni insatisfecho”, 5 “moderadamente satisfecho”, 6 “satisfecho”

y 7 “muy satisfecho”.

La suma de los valores de todas las respuestas puede tomar un valor comprendido entre
15 (minima satisfaccion) y 105 (maxima satisfaccion). El punto medio o neutral se establece

en 60 puntos.

El nivel de percepcion de las escalas se identifica de la siguiente manera: BAJAS (“muy
insatisfecho”, “insatisfecho” y “moderadamente insatisfecho”), NEUTRAL (“ni satisfecho

29 ¢

ni insatisfecho”) y ALTAS (“moderadamente satisfecho”, “satisfecho” y “muy satisfecho”).

1) Condiciones fisicas de su trabajo

Tabla 13
2
8| £ | £
2| 9 2
® = 7]
%) = -
£ a b
= 2 £ B
g 5| | § E
% [] € K< € 8
£ | 5 g 8| £ & | &
& o | B @ S = "
£ 2 | B o Q ] 9
> ® ° e © Ra > ©
=} 7.1 o — (o] 'l‘-é =} "6
S £ S 2 b ) S [
PRE TEST Fr. 29 31 12 18 28 43 13 174
Punt. 29 62 36 72 140 258 91 597
POST TEST Fr. 24 22 14 21 18 58 17 157
Punt. 24 44 42 84 90 348 119 751
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Grdfico 25

Pre-test ® Muy Post-test
insatisfecho

Insatisfecho

B Moderadament
e insatisfecho
M Ni Satisfecho ni
insatisfecho

B Moderedament
e satisfecho

M Satisfecho

B Muy satisfecho

Andlisis:

La tendencia en las escalas de condiciones fisicas del trabajo es bastante variada en la que
predomind la de “satisfecho” en el pre test. Las escalas bajas muestran una variacion entre el
prey el post test de 42% descendiendo a 35%; la escala neutral con un 10% aumenta a 12%;
y en las escalas altas con 48% tiene un aumento notable a 53% en escala positiva de

satisfaccion.
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Grdfico 26

COMPARACION DE PUNTAIJES

N |
liderada Satisfecho Modereda
atlsfech mente
insatisfech o "
insatisfech satisfecho
o

72 140
84 90

Analisis:

En la comparacion de puntajes se logra apreciar un decrecimiento en la mayoria de las

escalas, teniendo un aumento solo en las escalas altas “satisfecho” y “muy satisfecho”.
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2) Libertad para elegir su propio método de trabajo

Tabla 14
2l o
)
(%]
] S S
B 08 | &
® = .2
gl % 3
o g £ g
S = 'S c o)
Q (7] o (7]} -5
‘% o £ < £ 1]
s 5 f & s | &z
3 2 © S ] S =]
(= 1) P -4 - o © (7]
i R [ =] [} o n 2
> ® -] o T 2 > ©
5 a [S] @ o = 5 =
S £ S| Z S 3 S -
PRE TEST Fr. 24 35 12 24 28 34 17 174
Punt.| 24 70 36 96 140 204 119 570
POST TEST Fr.| 24 31 12 18 25 44 20 154
Punt.| 24 62 36 72 125 264 140 723
Grdfico 27
Pre-test B Muy insatisfecho Post-test

Insatisfecho

B Moderadamente
insatisfecho
M Ni Satisfecho ni

insatisfecho
B Moderedamente

satisfecho
M Satisfecho

Muy satisfecho 14% 10%

Andélisis:

Para este item no se observa una tendencia muy marcada en las escalas, teniendo a
“insatisfecho” con la mayor cantidad de personas siendo un 20% de la muestra que reflejan
tener poca libertad para elegir su propio método de trabajo, con un 41% en las escalas bajas
que posteriormente disminuye a 39% en el post test; 14% neutral que disminuye a 10% y

45% de escalas altas que luego aumenta a 51%.
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Grdfico 28

COMPARACION DE PUNTAIJES

Ni
Moderada Satisfecho Modereda
nsatlsfech mente

lnsatlsfech ni mente
insatisfech satisfecho

o

Analisis:

Se puede apreciar en la comparacion de puntajes que la mayoria de las escalas sufre un
descenso o0 se mantiene en las escalas bajas y en la neutral, exceptuando las escalas mas altas

que tienen un aumento notable en el puntaje.
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3) Sus comparfieros de trabajo

Tabla 15
2
3 £ | £
2 2 3
T in 8
2| 3 3
E g = g
g g & | & 2
‘% o € < € b
A g 8| | 2| &
] o sl 5 @ S s "
= k7] o = o ] a ]
> = ° ] o 7] > ©
5 & o| @ o = 5 e
= £ = Z = a S -
PRE TEST Fr. 16 8 6 17 30 75 22 174
Punt. 16 16 18 68 150 450 154 718
POST TEST Fr. 18 9 11 9 19 60 48 126
Punt. 18 18 33 36 95 360 336 896
Grdfico 29
Pre-test = Muy Post-test

insatisfecho
Insatisfecho

B Moderadament
e insatisfecho
B Ni Satisfecho ni
insatisfecho

B Moderedament
e satisfecho

W Satisfecho

Muy satisfecho

Anélisis:

Inicialmente el nivel de satisfaccion en las relaciones interpersonales con los comparieros
se marca notablemente un 13% muy satisfecho y un 43% satisfecho, a comparacion del post
test la valoracion aumenta a un 28% el muy satisfecho y disminuye el satisfecho a un 35%
siendo tendencias positivas hacia los compafieros, aumentando y disminuyendo de manera

positiva.
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Grdfico 30

COMPARACION DE PUNTAIJES

Ni
. Rl rada Satisfecho Modereda
Insatisfech mente
o insatisfech ol M el
N insatisfech satisfecho
o

16 18 68 150 4-_

18 33 36 95

Anadlisis:

La puntuacién de satisfecho disminuye en el post test otorgando mayor puntuacion a la
valoracion de muy satisfecho en el post test, teniendo un equilibrio de satisfaccién alta
respecto a los comparieros de trabajo, afirmando que los juegos de trabajo en equipos

fomentan una mejor perspectiva hacia los comparieros de trabajo.
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4) Reconocimiento que obtiene por el trabajo bien hecho

Tabla 16

Grdfico 31

Analisis:

Pre-test

Post-test

B Muy insatisfecho

M Insatisfecho 10% 12%

B Moderadamente
insatisfecho

B Ni Satisfecho ni
insatisfecho

B Moderedamente
satisfecho

M Satisfecho

B Muy satisfecho

El porcentaje de satisfaccion en el pre test refleja un 19% respecto al reconocimiento

que reciben por el trabajo bien hecho, aumentando en el post test a un 27%, que son los

datos mas perceptibles a comparacion de las varianzas que presentan los demas niveles

de satisfaccion.
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Grdfico 32

COMPARACION DE PUNTAIJES

e | ___I
glicrada Satisfecho Modereda
satlsfech mente X
insatisfech . e
insatisfech satisfecho
o

e ;7 2 w0 | 2

Analisis:

La valoracion en los niveles de satisfaccion del reconocimiento y buen desempefio en el
ambito laboral de los superiores hacia los agentes sufren un alza muy notable de 198 de

puntuacion a 282.

133



5) Su superior inmediato

Tabla 17
2
] o
3| 5 S
17 (] (]
2| 3 g
o e £ g
= c 'c c o)
1] o 5 I} <
‘% o £ < £ 1]
= < © (5] @ o -
© o T () ] £ 2
a & © ‘% o [*] ® n
= 0 P — - P M
i a v - ()] [ “ 2
> T s & g a > ©
= 7,1 o — (] - =) "6
= £ = 2 S 3 S [
PRE TEST Fr.[ 26 22 22 25 18 45 16 174
Punt.| 26 44 66 100 90 270 112 596
POST TEST Fr. 18 11 14 15 29 64 23 151
Punt.| 18 22 42 60 145 384 161 832
Grdfico 33
Pre-test B Muy insatisfecho Post-test

Insatisfecho

B Moderadamente
insatisfecho

B Ni Satisfecho ni
insatisfecho

H Moderedamente
satisfecho

M Satisfecho

Muy satisfecho

Andélisis:

Es notable en los niveles de satisfaccion hacia su superior el alza de manera positiva en
los porcentajes y disminucion en la percepcion negativa de los agentes hacia sus superiores
inmediatos, ya que un 9% se paso a estar un 13% muy satisfecho, de un 26% paso a un 37%
estar satisfecho acreditando altos niveles de satisfaccién, al caso opuesto del porcentaje que

demuestra estar insatisfechos con un 13% inicial disminuyendo positivamente a un 6%.
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Grdfico 34

COMPARACION DE PUNTAIJES

a4 66 100 90 270 112
22 42 60 145 384 161

B Ni
N Rlderada Satisfecho Modereda
Insatisfech  mente .
A insatisfech ni mente Satisf
N insatisfech satisfecho
o

Anadlisis:

Existe una tendencia equilibrada en la disminucion y el aumento de los valores de
puntuacién hacia los niveles de satisfaccion ya que de pasar a estar inicialmente con valores
de 26 puntos muy insatisfechos se produjo una disminucién de 18 puntos, caso contrario con
las puntuaciones de satisfecho y muy satisfecho que sufrieron un alza de manera positiva en

los valores de puntuacién con respecto a la percepcion hacia los jefes inmediatos.
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6) Responsabilidad que usted tiene asignada

Tabla 18
2
ol 2 2
[~ o [5]
17) (Y ()
AR >
gl 3 3
2 gl = 2
; 2 E | % 2
7 o € £ € b
3 S 3 8 3 2 z
e “g o ] 2 o w n
= K] (7] ) [7) “— n 9
> ® ° - ° 2 > o]
5 3 o @ o = 5 g
S £ S| 2 S 3 S -
PRE TEST Fr. 17 9 8 16 17 80 27 174
Punt. 17 18 24 64 85 480 189 688
POST TEST Fr. 14 5 11 9 17 89 29 145
Punt. 14 10 33 36 85 534 203 915
Grdfico 35
Pre-test B Muy insatisfecho Post-test

Insatisfecho

B Moderadamente
insatisfecho

H Ni Satisfecho ni
insatisfecho

B Moderedamente
satisfecho

H Satisfecho

Muy satisfecho

Anélisis:

A pesar de ser riesgosas las tareas asignadas a los agentes estos muestran estar un 15%
muy satisfechos aumentando el porcentaje en el post test a un 17%, y un 46% satisfechos en
el pre test aumentando a un 51% de satisfaccion, siendo el programa de actividad fisica
recreativa una manera positiva de lidiar con las dificultades de la profesién tomando de mejor

manera las tareas que se les asigna a los agentes,
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Grdfico 36

COMPARACION DE PUNTAIJES

Moderada satisfecho Modereda
Insatisfecho mente ni mente Sati
insatisfecho ., i satisfecho
insatisfecho
18 24 64 85
10 33 36 85

Analisis:

Se refleja una positiva disminucion en los valeres de insatisfaccion de los agentes hacia
las tareas asignadas, mejorando asi los niveles de satisfaccion mas altos especificando en la
puntuacion de muy satisfecho con una mejora de 14 puntos y en la puntuacion de satisfecho
que fue la que mas se ha reflejado tanto en el pre como en el post test una mejora de 54

puntos.
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7) Susalario

Tabla 19
2l o
o
g 5| %
g 8 3
o ) £ e
S c ‘€ c )
] (] p @ £
A7) (] £ < £ 7]
| 5 s| 5| 8| 2| %
a £ ol B 0 S = "
£ a2 | = o K a o
> ® ° e © i > ©
=) 17,3 (=] — (=] & =1 "6
S £ S| 2 S 3 S =
PRE TEST Fr. 29 44 21 24 21 25 10 174
Punt. 29 88 63 96 105 150 70 531
POST TEST Fr. 35 40 22 24 23 20 10 164
Punt.| 35 80 66 96 115 120 70 582
Grdfico 37
Pre-test B Muy insatisfecho Post-test

Insatisfecho

H Moderadamente

insatisfecho
H Ni Satisfecho ni

insatisfecho
B Moderedamente

satisfecho
M Satisfecho

Muy satisfecho

Anadlisis:

Haciendo un analisis general del pre y post test no hay una diferencia notable en los
niveles de satisfacciébn en cuanto al salario, el 6% muestra estar muy satisfecho
manteniéndose asi en el post test, sin embargo, es un porcentaje muy bajo en los niveles de
satisfaccion, caso contrario de los niveles de insatisfaccién con un 25% en el pre test
disminuyendo significativamente al 23%, siendo variables externas las causantes de

insatisfaccion de los agentes respecto al salario.

138



Grdfico 38

COMPARACION DE PUNTAIJES

88 9% 105 150 70
80 96 115 1--

] Ni
. Rld=rada Satisfecho Modereda
Insatisfech mente .
o insatisfech i e e
N insatisfech satisfecho
o

Anadlisis:

En la gréfica se representa una disminucion en los niveles de satisfaccion de 8 puntos,
mas sin embargo los niveles de satisfaccion disminuyeron en 30 puntos. Se percibe un

descontento de parte de losa gentes respecto al sueldo.
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8) La posibilidad de utilizar sus capacidades

Tabla 20
2
s 2 2
w“— o [%}
G| o 2
s 2 Z
= e 3
o e = g
= c = c o
O [} o [T} -s
‘5 o £ < £ @
2l 5| 5 2| 5| 2|%
a Q © 5 o S b= »
£ o 5 = = 2 3 ]
> = ° I ° .a > ©
S » <] 2 o =] 5 g
S £ S| 2 S 3 S =
PRE TEST Fr. 20 13 10 25 26 56 24 174
Punt. 20 26 30 100 130 336 168 642
POST TEST Fr. 15 10 18 15 22 71 23 151
Punt. 15 20 54 60 110 426 161 846
Grdfico 39
Pre-test B Muy insatisfecho Post-test

Insatisfecho

B Moderadamente
insatisfecho

M Ni Satisfecho ni
insatisfecho

B Moderedamente
satisfecho

W Satisfecho

Muy satisfecho

Analisis:

La posibilidad de utilizar sus capacidades mostro un aumento en los niveles de
satisfaccion pasando del 32% a un 41%, disminuyendo los niveles de insatisfaccion que se

reflejan en el post test, de un 12% a un 8%.
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Grdfico 40

COMPARACION DE PUNTAIJES

Ni
. R erada Satisfecho Modereda
Insatisfech mente .
o insatisfech g MeEnts =t
insatisfech satisfecho
o
26 30 100

Analisis:

Los valores de puntuacion reflejan un aumento en los niveles de satisfecho teniendo un
notable crecimiento de 90 puntos haciendo referencia a la posibilidad que tienen agentes de
utilizar sus capacidades en el ambito laboral mostrando mas seguridad al momento que sean

necesaria la puesta en practica.
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9) Relacion entre direccion y trabajadores en su empresa

Tabla 21
2l o
o
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S £ S 2 S 3 S [
PRE TEST Fr. 23 16 15 29 34 43 14 174
Punt.| 23 32 45 116 170 258 98 644
POST TEST Fr. 15 6 14 19 29 67 24 150
Punt. 15 12 42 76 145 402 168 860
Grdfico 41
Pre-test ® Muy insatisfecho Post-test

Insatisfecho

B Moderadamente

insatisfecho
H Ni Satisfecho ni

insatisfecho
B Moderedamente

satisfecho
M Satisfecho

Muy satisfecho

Analisis

En el grafico de pastel se refleja un claro aumento de satisfaccion y disminucion en la
insatisfaccion respecto a la relacion entre direccion y trabajadores, se observa en una etapa
inicial de un 8% la categoria de muy satisfecho aumentando a un 14%, cabe recalcar que la
categoria con mayor porcentaje fue de satisfecho con un 25% antes de participar en el
programa de actividad fisica recreativa y finalizando con un 38% de satisfaccion posterior al
programa. Destacando la importancia en la relacién existente entre la relacion de la direccion

y trabajadores mas aun en esta entidad de la PNC
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Grdfico 42

COMPARACION DE PUNTAIJES

32 a5 116 170 258 98
12 a2 76 145 402 168

' Ni
" R0 Satisfecho Modereda
Insatisfech  mente .
h n insatisfech ni mente Satisfec
N insatisfech satisfecho
o

Anadlisis:

Respecto a las valoraciones es ain méas notable el aumento de los niveles de satisfaccion
y la reduccion en los niveles de insatisfaccion, es importante destacar la puntuacién en la
categoria de satisfecho ya que aumento en 144 puntos siendo mas evidente la buena relacién
entre direccion y trabajadores posterior a la participacion del programa de actividad fisica
recreativa, creando asi un mejor ambiente laboral y siendo beneficioso a la institucién para
el mejor desempefio de ambas partes, tanto la direccion como la de los agentes y las

relaciones entre estos.
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10) Sus posibilidades de promocionar

Tabla 22
2
T 2 o
] = =
£ a a
o g £ )
= c = c o
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2 E El S 5 g
g | 3 B 2| 8| £ | 2
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PRE TEST Fr. 26 24 19 28 30 33 14 174
Punt. 26 48 57 112 150 198 98 591
POST TEST Fr. 27 15 11 29 30 46 16 158
Punt. 27 30 33 116 150 276 112 744
Grdfico 43
Pre-test B Muy insatisfecho Post-test

Insatisfecho

H Moderadamente
insatisfecho

M Ni Satisfecho ni
insatisfecho

B Moderedamente
satisfecho

H Satisfecho

Muy satisfecho

Andlisis:

En el grafico 43 se nota un porcentaje bajo en la insatisfaccion de posibilidades de

promocion en el trabajo con un 15% inicial y aumentando a un 16%, mas sin embargo

los niveles de satisfaccién aumentaron de un 19% a un 26% notablemente esto en

relacion con el desempefio laboral de cada agente afirmando el liderazgo y dando

cabida a una posibilidad de ser promovido de cargo, ya que en la institucion los grupos

manejan lideres quienes estan a cargo de los mismo.
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Grdfico 44

COMPARACION DE PUNTAIJES

" Moderada Satisfecho Modereda
nsatisfech R
" mente ni mente Sa
satisfecho insatisfech satisfecho
o
mPretest 26 48

Analisis:

Es evidente en las puntuaciones de satisfaccion un aumento de 78 puntos posterior a la
participacion del programa de actividad fisica recreativa disminucion la valoracion de

insatisfaccion de un 48 a 30 puntos disminuyendo en si positivamente con 8 puntos.
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11) EI modo en que su empresa esta gestionada

Tabla 23
2
s| 2 2
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PRE TEST Fr. 21 37 26 33 24 25 8 174
Punt. 21 74 78 132 120 150 56 575
POST TEST Fr. 14 18 14 33 29 53 13 161
Punt. 14 36 42 132 145 318 91 778
Grdfico 45
Pre-test Post-test

B Muy insatisfecho
Insatisfecho

H Moderadamente
insatisfecho

M Ni Satisfecho ni
insatisfecho

B Moderedamente
satisfecho

W Satisfecho

Muy satisfecho

Andlisis:

El aumento mas representativo de las grafias del pre y post son los niveles de satisfecho,
pasando de un 14% a un 30% haciendo énfasis en el modo en que la institucién esta
gestionada ademas cabe destacar que los niveles de insatisfaccion disminuyeron

notablemente pasando estos de un 12% a un 8% segun los datos del post test.
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Grdfico 46

COMPARACION DE PUNTAIJES

) Ni
. e rada Satisfecho Modereda
atisfech  mente .
o insatisfech g M
A insatisfech satisfecho
o

Analisis:
El puntaje de valoracion marca evidentemente un aumento en los niveles de satisfaccion

con 168 puntos, y se aprecia una disminucion de 38 puntos en los niveles insatisfaccion.
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12) La atencion que se presta a las sugerencias que usted hace.

Tabla 24
2
i) g (]
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PRE TEST Fr. 23 33 19 28 26 32 13 174
Punt. 23 66 57 112 130 192 91 580
POST TEST Fr. 22 18 13 30 34 46 11 163
Punt. 22 36 39 120 170 276 77 740
Grdfico 47
Pre-test ® Muy insatisfecho Post-test

Insatisfecho

B Moderadamente
insatisfecho

B Ni Satisfecho ni
insatisfecho

B Moderedamente
satisfecho

B Satisfecho

Muy satisfecho

Andlisis:

Los agentes mostraron un aumento en los niveles de satisfaccion pasando de un
18% a un 26% reflejando un mayor interés de los demas tomando en cuenta las
sugerencias que hacen. En los niveles de insatisfaccion no mostraron cambios tan
significativos ya que en el pre test se muestra un 8% y en el post test un 6% con
diferencia de 2%, pero, aun asi, el aumento de los niveles de satisfaccion muestra

mayor predominio en la gréfica.
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Grdfico 48

COMPARACION DE PUNTAIJES

Moderada Satisfecho Modereda
nsatlsfech mente

|nsat|sfech ni mente Sa
insatisfech satisfecho

[o]
112 130

w o

Analisis:

La puntuacién méas predominante en la grafica muestra altos niveles de satisfaccion yendo
de una valoracion de 192 a 276 puntos con un aumento de 84 puntos, respecto a la
disminucion de los niveles de satisfaccion segun la puntuacion es de 30 puntos, teniendo un

deceso aceptable.
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13) Su horario de trabajo

Tabla 25
2
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PRE TEST Fr. 16 11 6 19 26 72 24 174
Punt. 16 22 18 76 130 432 168 694
POST TEST Fr. 13 6 13 14 24 81 23 151
Punt. 13 12 39 56 120 486 161 887
Grdfico 49
Pre-test = Muy Post-test

insatisfecho
Insatisfecho

H Moderadament
e insatisfecho
H Ni Satisfecho ni
insatisfecho

B Moderedament
e satisfecho

W Satisfecho

Muy satisfecho

Andlisis:

Se muestra en la grafica un aumento en la satisfaccion de los agentes hacia sus
horarios de trabajo pasando de un 41% a un 47%, destacando la funcionalidad de la
institucion en cuanto a los traslapes, también se aprecia una disminucidon en los niveles

de insatisfaccién de 1%.
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Grdfico 50

COMPARACION DE PUNTAIJES

ilderada Satlsfecho Modereda
atisfech mente
insatisfech ol M
insatisfech satisfecho
o

Analisis:

La valoracion en los niveles de satisfaccidon tuvo un aumento de 54 puntos entre el y un
descenso en los niveles de insatisfaccion de 10 puntos posterior a la aplicacion del programa

de actividad fisica recreativa.
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14) La variedad de tareas que realiza en su trabajo

Tabla 26
2
] o
S| 5 5
2| 2| &
g £ =
£ g 5
o e £ g
S c = c o)
9] ] ° ] <
% o € < € 7]
s S 3 ] o 5 7]
2 G e 5 o S s “
= e ) = ] o 4 9
> ® ° 3 ° = > ©
) 3 o & <] = 5 E
S £ = 2 3 » = -
PRE TEST Fr. 15 7 13 19 24 70 26 174
Punt. 15 14 39 76 120 420 182 684
POST TEST Fr. 13 3 10 18 28 80 22 152
Punt. 13 6 30 72 140 480 154 895
Grdfico 51
Pre-test Post-test

B Muy insatisfecho
Insatisfecho

B Moderadamente
insatisfecho

H Ni Satisfecho ni
insatisfecho

B Moderedamente
satisfecho

M Satisfecho

Muy satisfecho

Andlisis:

La satisfaccion de la variedad de tareas que realizan los agentes en su trabajo tuvo
un aumento considerable, pasando de un 40% antes de haber participado en el
programa de actividad fisica recreativa a un 46% en el nivel de satisfaccion después
de haber participado en el programa. La disminucion de la insatisfaccion unicamente

tubo una varianza de 2%.
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Grdfico 52

COMPARACION DE PUNTAIJES

Moderada Modereda
Satlsfecho

nsatisfecho  mente ni mente

insatisfecho X satisfecho
insatisfecho

Analisis:

La valoracion en el aumento de satisfaccion respecto a la variedad de tareas que los
agentes realizan en el trabajo tiene una puntuacion en el pre test de 420 y una puntuacion de
480 en el post test, teniendo un aumento de 60 puntos. La disminucion de los niveles de

insatisfaccion fue significativa teniendo una varianza de7 puntos.
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15) Su estabilidad en el empleo

Tabla 27
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PRE TEST Fr. 37 26 18 16 25 36 16 174
Punt. 37 52 54 64 125 216 112 548
POST TEST Fr. 17 1 6 9 18 65 58 116
Punt. 17 18 36 90 390 406 959
Grdfico 53
Pre-test Post-test

Anadlisis:

En la gréafica se muestra un aumento notable en la valoracién de muy satisfecho estando
inicialmente en un 9% a un 33%, y la valoracion de satisfaccion arrojando en el pre test un
21% pasando a un 33% después de haber participado en el programa de actividad fisica

recreativa, teniendo un aumento realmente notable. Los agentes demuestran niveles de

B Muy insatisfecho
Insatisfecho

B Moderadamente
insatisfecho

B Ni Satisfecho ni
insatisfecho

B Moderedamente
satisfecho

H Satisfecho

Muy satisfecho

satisfaccidn altos con respecto a la estabilidad de su empleo.

154




Grdfico 54

COMPARACION DE PUNTAIJES

Ni
. plierada Satisfecho Modereda
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o insatisfech . e =i
insatisfech satisfecho
o
52 54 64 125 2

-zl
2 18 36 90 390 406
Analisis:

La valoracion del nivel de muy satisfecho tuvo un aumento de 294 puntos de diferencia
entre el pre y post test, de igual manera en la valoracion de satisfechos tuvo un aumento de
174 puntos, disminuyendo los niveles de insatisfaccion significativamente, esto refleja la

eficacia del programa de actividad fisica recreativa aplicada a los agentes de la PNC
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4.2.2. Resultado Global de Pre y Post Test de Estrés Laboral.

A continuacion, se presentan las tablas globales de pre y post test de estrés laboral con su
respectiva comparacion y valoracion, se realizd6 una comparacion del pre test entre los
sintomas asociados al estres es decir los psicosomaticos, y los niveles de satisfaccion de igual
manera siendo del pre test y de igual manera la comparacion del post test siempre de los

sintomas es decir los psicosomaticos con los niveles de satisfaccion.

Tabulacién global de Pre Test y Post Test Psicosomatico

valoracion pre test valoracion post test
© D,
g | 3 g | g
[7) < @ c
s | g g | g
n o o «n o 3
Q Y- = Q Y =
[} Q © “— (7] (%] © Y-
s | 8| 2|2 ¢ s | 8| 2| 2|8
< (] " ® S < ] A ® =]
S > © - 3 S > @ —_ 3
S 2 » c o € S 2 » c o €
= o 8 = c c < T S o) c c
P1 2 | 8| & | = | 8| 8 |wotlp|r1 z | 8| & | =% | 8| 8 |otalp
pregunta 1 43 74 105 120 95 60| 497 preguntal 43 108 129 76 40| 42 438
pregunta 2 39 86 126 116 70 42 479||pregunta 2 62 118 84 36 60| 24 384
pregunta 3 34 88 102 152 65 66 507/ pregunta 3 36 154 84 68 55 30| 427
pregunta 4 25 56| 129 144 140 84| 578 preguntad 33 116 123 84 40| 78| 474
pregunta 5 83 72 60 44 70 60| 389 pregunta5 93 76 75 20 30 42| 336
pregunta 6 86 78 66 76 10 36 352(|pregunta 6 100 72 51 44 30| 24 321
pregunta 7 88 70 84 56 25 24 347(|pregunta 7 97 86 39 48 20 30 320
pregunta 8 61 104 111 48 25 42 391j(pregunta 8 89 94 39 84 5 18 329
pregunta 9 65 74 60| 120 70 48|  437|pregunta 9 63 132 57 60 35 24 371
pregunta 10 45 108 54 124 75 66| 472|pregunta 10 77 106 48 56 50 24| 361
pregunta 11 33 90 84 100 95 144 546 pregunta 11 51 102 87 72 75 60| 447
pregunta 12 53 104 81 88 55 54| 435|pregunta 12 85 92 54 52 15 54 352
total R 655| 1004 1062| 1188| 795 726 total R 829| 1256| 870| 700[ 455 450
total 5430 total 4560
puntajq 31.21 puntajq 26.21
% 32.0 % 23.7
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Pre-test

COMPARACION DE PUNTAIJES
Problemas psicosomaticos

26.21

31.21

23.00 24.00 25.00 26.00 27.00 28.00 29.00 30.00 31.00 32.00

Post-test

1
31.21
26.21

Tabulacién global de Pre Test y Post Test Satisfaccion.
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pregunta 1 29 62 36 72 140 258 91 688|pregunta 1 24 44 42 84 90| 348 119 751
pregunta 2 24 70 36 96 140[ 204 119] 689|pregunta 2 24 62 36 72 125 264 140 723
pregunta 3 16 16| 18 68| 150 450| 154| 872|pregunta3 18 18 33 36 95| 360] 336/ 89
pregunta 4 26 62 66 64 135 198 133 684|pregunta 4 21 72 57 52 100] 282 126] 710
pregunta 5 26 44 66[ 100 90 270f 112) 708|pregunta’ 18 22 42 60[ 145] 384| 161 832
pregunta 6 17 18, 24 64 85| 480 189| 877|pregunta 6 14 10 33 36 85 534 203 915
pregunta 7 29 88| 63 96 105 150 70[ 601|pregunta7 35 80 66 96 115 120 70[ 582
pregunta 8 20 26 30 100f 130] 336 168 810|pregunta8 15 20 54 60[ 110] 426] 161 846
pregunta 9 23 32 45 116 170] 258 98| 742|pregunta 9 15 12 42 76 145| 402 168| 860
pregunta 10 26 48| 57 112 150 198 98| 689|pregunta 10 27 30| 33 116 150 276 112 744
pregunta 11 21 74 78 132 120 150 56[ 631|preguntall 14 36| 42 132 145 318 91 778
pregunta 12 23 66 57 112 130 192 91 671|pregunta 12 22 36 39 120 170| 276 77| 740
pregunta 13 16 22 18 76 130] 432| 168 862|preguntal3 13 12 39 56[ 120 486| 161 887
pregunta 14 15 14 39 76 120] 420 182 866|pregunta 14 13 6 30 72 140| 480 154 895
preguntais| 37| 52| 54| 64| 125] 216] 112] 660|preguntais| 17 2] 18] 36| 90| 390 406] 959
total R 348 694 687| 1348| 1920 4212| 1841 total R 290 462 606 1104| 1825 5346| 2485
| | 11050
TOTALSI 5286 TOTALSE 5764|tota : total SI 5573 total SE 6545|total : 12118
30.38 33.13|puntaj{ 63.51 32.03 37.61|puntaj{ 69.64
55.67 52.35|% 53.9 59.59 61.7|% 60.7
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COMPARACION DE PUNTAIJES
Escala general de satisfaccion

63.51

69.64

60.00 61.00 62.00 63.00 64.00 65.00 66.00 67.00 68.00 69.00 70.00 71.00

1
Pre-test 63.51
Post-test 69.64

Analisis general:

Indagando en los resultados se logra comparar los niveles de estrés de la muestra en base
a los problemas psicosomaticos y la escala de satisfaccion de los individuos a los que se le
aplico, obteniendo en el ‘momento 1’ un puntaje promedio de 31.21 y 63.51 respectivamente,
lo que corresponde al 32% en la escala porcentual de frecuencia de problemas psicosomaticos

y 53.9% en niveles de satisfaccion en su trabajo.

Posteriormente, en el ‘momento 2’ se verifica un descenso con un puntaje promedio de
26.21 en problemas psicosomaticos correspondiente a un 23.7% del puntaje, demostrando
una reduccidn de 8.3 puntos porcentuales en la frecuencia de dichos problemas; y un aumento
con puntaje promedio de 69.64 en la escala general de satisfaccion que corresponde a 60.7%
del puntaje, demostrando un aumento de 6.13 puntos porcentuales en la percepcion de

satisfaccion entorno al ambito laboral.
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Con esta prueba se puede determinar que, al aplicar un test de estrés laboral en un primer
momento a modo de verificar el estado previo de estrés, posteriormente implementar un
programa de actividad fisica recreativa en un periodo prolongado para motivar a disminuir
el nivel de estres que pueda existir en los individuos; y finalmente reaplicar el test de estrés
laboral para comprobar la efectividad del anteriormente mencionado programa, reafirmando

el descenso en los niveles de estrés.
4.2.3. Resultados de la Guia de Observacion.

La guia de observacidn tiene como objetivo analizar el comportamiento de los agentes por
grupo, de esta manera evaluarlos segun la percepcién de los investigadores de acuerdo los

items de la guia de observacion.

PRIMERA PARTE

1. Todos los miembros han participado activamente en los juegos propuestos.

Tabla 1
Siempre Casi A veces Casi Nunca
siempre nunca
Grupo A X
Grupo B X
Grupo C X
Grupo D X
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Grafica 1
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Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D

Siempre ™ Casi siempre M Aveces M Casi nunca Nunca

Anadlisis:

De los cuatro grupos el Unico grupo cuya participacion de los miembros entro en la
categoria de “a veces” fue el B ya que al momento de realizar las sesiones correspondientes
en el dia de traslape pocos agentes asistieron. Los grupos restantes asistieron “siempre” y

participaron activamente en los juegos.
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2. Colaboran y se apoyan entre compafieros al realizar los juegos.

Tabla 2
e . e CA A e e CA CA
e . e CA

Grupo A X

Grupo B X

Grupo C X

Grupo D X
Grafico 2

Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D
Siempre ™ Casi siempre M Aveces M Casinunca ™ Nunca

Analisis:

De los cuatro grupos el unico grupo cuyo apoyo entro en la categoria de “casi siempre”
fue el grupo B, ya que no se percibid una conexion entre compafieros y la suficiente confianza
de apoyarse mutuamente en los diferentes juegos que se realizaron, a comparacion de los

grupos restantes, se vio una cohesién y compafierismo entre si.
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3. Se mantiene la armonia y cohesion grupal cuando realizan los juegos.

Tabla 3
e . e CA A e e CA CA
e . e CA

Grupo A X

Grupo B X

Grupo C X

Grupo D X
Gréfico 3

Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D
Siempre ™ Casi siempre M Aveces M Casinunca ™ Nunca

Analisis:

De los cuatro grupos el Gnico grupo cuya armonia y cohesion grupal entro en la categoria
de “casi siempre” ya que no se percibio un estado de &nimo armonioso ente los agentes del
grupo, en cambio los demas grupos por sus buenas relaciones interpersonales demostro

“siempre” una armonia y cohesion grupal en los juegos propuestos.
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4. Demuestran interés por las actividades que se realizan en las sesiones

recreativas.

Tabla 4
e . e CA A e e CA CA
e . e CA
Grupo A X
Grupo B X
Grupo C X
Grupo D X
Grafico 4
0.8
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Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D
Siempre MW Casisiempre M Aveces M Casinunca ™ Nunca
Analisis:

De los cuatro grupos dos de ellos el A y D demostraron tener “siempre” interés por las
actividades en las sesiones ya que fueron grupos muy competitivos entre los mismos agentes
y entre grupos. En cambio, los otros grupos restantes el B y C “casi siempre” demostraron
interés, estos grupos fueron los mas pasivos fisicamente hablando, no realizaban actividades

fisicas o deportivas a comparacion de los otros grupos.
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5. El grupo muestra entusiasmo al realizar las actividades recreativas.

Tabla 5
Siempre Casi A veces Casi Nunca
siempre nunca
Grupo A X
Grupo B X
Grupo C X
Grupo D X
Gréfico 5

Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D

Siempre ™ Casi siempre M Aveces M Casinunca ™ Nunca

Anélisis:

En muchas dinamicas que se realizaron, la mayor parte de los grupos se mostraban
entusiasmados y a la expectativa de las siguientes sesiones; ocasionalmente con el grupo B
mostraban un poco menos energia que el resto de grupos ya que, es el grupo que esta
conformado por mas personas mayores y se limitaban a participar con algunas actividades de

mayor exigencia fisica.
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6. Se animan entre si para poder triunfar en las actividades propuestas.

Tabla 6
e . e CA A e e CA CA
e . e CA

Grupo A X

Grupo B X

Grupo C X

Grupo D X
Gréfico 6

Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D
Siempre mCasisiempre mAveces mCasinunca mNunca

Analisis:

En general los grupos son muy cohesionados y competitivos lo que les ayuda a organizarse
para ejecutar las actividades de la mejor manera y superar retos. El grupo B tuvo un poco
maés de dificultad en este caso porque ocasionalmente se retiraban uno o dos personas de los

juegos por distintas razones.
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SEGUNDA PARTE

7. Cbmo se percibe la participacion del grupo en las actividades recreativas.

Tabla 7
Excelente Muy Bueno Regular Malo
bueno
Grupo A X
Grupo B X
Grupo C X
Grupo D X
Grafico 7.

GRUPOA GRUPO B GRUPO C GRUPO D

® Excelente = Muy bueno = Bueno Regular = Malo

Analisis:
En cuanto a la participacion se tuvo cierta irregularidad con uno de los grupos, en este

caso con el grupo B sin embargo, el resto de grupos se mantenian constantes y participativos

en la actividades recreativas.
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8. Como se podria calificar la armonia y cohesion del grupo dentro de las

actividades recreativas

Tabla 8
Excelente Muy Bueno Regular Malo
bueno
Grupo A X
Grupo B X
Grupo C X
Grupo D X
Grafico 8 - N
GRUPOA GRUPO B GRUPO C GRUPOD
® Excelente = Muy bueno = Bueno Regular = Malo
Analisis:

La cohesion y la armonia d ellos grupos es excelente, se demostré en cada sesion que
sostienen lazos de amistad y camaraderia muy fuertes, exceptuando al grupo B que
mantuvieron muy buena cohesién mas sin embargo los demas grupos demostraron fuertes

relaciones interpersonales entre los agentes pertenecientes a los demas grupos.
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9. Qué nivel de satisfaccion se ha percibido en el grupo al finalizar las sesiones

Tabla 9
Excelente Muy Bueno Regular Malo
bueno
Grupo A X
Grupo B X
Grupo C X
Grupo D X
Grafico9 S
GRUPO A GRUPOB GRUPOC GRUPOD
® Excelente = Muy bueno = Bueno Regular = Malo
Anélisis:

Los grupos mostraron un excelente nivel de satisfaccion después de haber participado de
las sesiones, mostrado mas energia y muestras de realizaciones después de haber participado

en los diferentes juegos.
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10. Mejoro el estado de &nimo en el grupo después de las sesiones recreativas.

Tabla 10
Excelente Muy Bueno Regular Malo
bueno
Grupo A X
Grupo B X
Grupo C X
Grupo D X
Grafico10 -
GRUPOA GRUPO B GRUPO C GRUPOD
® Excelente = Muy bueno = Bueno Regular = Malo
Anélisis:

El estado de animo de los agentes correspondientes a su grupo mejoro notablemente el

estado de animo después de haber participado en las sesiones recreativas, finalizando la

jornada con un mejor estado de animo.

[EY
(o))
X}



11. Como se percibe la expectativa grupal ante sesiones posteriores.

Tabla 11
Excelente Muy Bueno Regular Malo
bueno

Grupo A X

Grupo B X

Grupo C X

Grupo D X
Grafico 11

GRUPO A GRUPO B GRUPO C GRUPO D

k u Excelente m Muy bueno = Bueno Regular m Malo ‘

Anélisis:

Cabe destacar que al finalizar las sesiones recreativas los agentes tuvieron expectativas
positivas hacia los juegos que se realizarian en las sesiones posteriores, por ende, le dimos a
dos de los cuatro grupos una ponderacién de muy bueno, siendo el grupo C quienes mas

mostraron entusiasmo.
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12. A través del lenguaje no verbal, mostraron disposicion a la alegria a traves de

las sonrisas en los juegos recreativos.

Tabla 12
Excelente Muy Bueno Regular Malo
bueno
Grupo A X
Grupo B X
Grupo C X
Grupo D X
Grafico12 -
| |
| |
|
GRUPOA GRUPO B GRUPO C GRUPOD
® Excelente = Muy bueno = Bueno Regular = Malo
Analisis:

La mayoria mostraron gran disposicion después de la primera o la segunda sesion, se percibia
siempre que las actividades les resultaban entretenidas, ya que afrontaban algun tipo de reto

personal y sana competencia entre los integrantes de los grupos.
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13. Dentro de las actividades, como se percibe el grupo ante juegos que requieren

un compromiso de capacidades fisicas.

Tabla 13
Excelente Muy Bueno Regular Malo
bueno
Grupo A X
Grupo B X
Grupo C X
Grupo D X
Grafico 13
2 S
‘GRUPOA GRUPO B GRUPO C GRUPO D
® Excelente = Muy bueno = Bueno = Regular = Malo
Analisis:

Ante las capacidades fisicas que requerian algunas actividades, los grupos en general
fueron mostraron tener un mayor interés en los juegos de fuerza, demostraban dificultades al
momento de realizar los juegos en cuanto a equilibrio, coordinacidn, entre otras destrezas,

pero tuvieron la voluntad de superar los pequefios retos que afrontaron.
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14. Dentro de las actividades, Como se percibe el grupo ante juegos de dificultad

mental.
Tabla 14
Excelente Muy Bueno Regular Malo
bueno

Grupo A X

Grupo B X

Grupo C X

Grupo D X
Grafico 14

GRUPOB GRUPO C

~ ®mExcelente = Muybueno ®Bueno = Regular = Malo

Analisis:

Ante las destrezas mentales, con juegos de analisis y enfoque se presentaban algunas
dificultades casi a nivel general, pero en cuanto a actividades de estrategia si lograban

desempefiar bien sus capacidades.
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15. Dentro de las actividades, como se percibe el grupo ante juegos de liderazgo.

Tabla 15
Excelente Muy Bueno Regular Malo
bueno
Grupo A X
Grupo B X
Grupo C X
Grupo D X
Grafico 15

GRUPO A GRUPO B GRUPO C GRUPO D

k u Excelente m Muy bueno = Bueno Regular m Malo ‘

Analisis:

El grupo que demostré tener agentes de la policia con liderazgo para salir triunfante en
los juegos de equipo fue el grupo C, dos grupos tanto el A como el D demostraron tener un

nivel muy bueno de liderazgo sin embargo el grupo B fue el menos exitoso en los juegos de

liderazgo.
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4.2.4. Analisis Descriptivo.

Comportamiento del Test

A pesar de los resultados que arrojo
el test antes de aplicar el programa de
actividad  fisica recreativa no
mostraron altos niveles de estrés
laboral, teniendo bajos niveles en los
aspectos psicosomaticos y
moderados niveles de satisfaccion.

Es relevante mencionar que al
finalizar el programa de actividad
fisica recreativa los niveles de estrés
laboral disminuyeron  estando
inicialmente en un 32%
disminuyendo a 23.7%, los niveles de
satisfaccion inicial eran de un 49.7%

subiendo un 54.6%.

Comportamiento de la Guia de
Observacion

A excepcion de los agentes del grupo
B la participacion activa de los
grupos restantes rondan dentro de las
frecuencias de casi siempre o
excelente de acuerdo a cada item de
la guia de observacion notandose un
cambio positivo en las actitudes y la
interaccion entre ellos, ya que se
areas del

trabajaron todas las

programa de actividad fisica
recreativa, reforzando de esta manera
el método estadistico que se utilizo en

la investigacion.

4.3. RESULTADOS DE LA INVESTIGACION O PRUEBA DE HIPOTESIS

La aplicacion de este método estadistico Coeficiente de CORRELACION DE

PEARSON (R DE PEARSON) permite determinar una medida de la relacion lineal entre
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dos variables aleatorias cuantitativas es decir puede utilizarse para medir el grado de relacién
de dos variables siempre y cuando ambas sean cuantitativas, por lo tanto, en la investigacion,
la hipdtesis de trabajo quiere dar a conocer si la implementacion de un programa de actividad
fisica recreativa disminuira el estrés laboral en los agentes de la PNC de la Unidad de

Emergencia 911.

Por lo tanto, se aplicé la correlacion de Pearson o r de Pearson haciendo la comparacion
del momento uno y momento dos (pre y post) y si existe una correlacion entre las variables

de tiempo y el programa de actividad fisica recreativa.

El coeficiente de correlacion es una medida de asociacion entre dos variables y se

simboliza con la literal “r”.

Los valores de la correlacion van de + 1 a - 1, pasando por el cero, el cual corresponde a
ausencia de correlacion. Los primeros dan a entender que existe una correlacion directamente

proporcional e inversamente proporcional, respectivamente.

De lo anterior referimos que:

De 0.00 a +/-0.20 Baja

+/- 0.20 a +/-0.40 Moderada
+/-0.40 a +/-0.60 Sustancial
+/-0.60 a +/-0.80 Alta
+/-0.80 a +/-1.00 Muy alta

=
~N
(o)}



A continuacion, se desarrollara la formula del método estadistico “r de Pearson” tomando
los datos de los resultados segun la valoracion del test de los agentes individualmente (ver

anexo 6):

Donde:

r = coeficiente de correlacion de Pearson.

Sxy = sumatoria de los productos de ambas variables.

Sx = sumatoria de los valores de la variable independiente.

Sy = sumatoria de los valores de la variable dependiente.

Sx? = sumatoria de los valores al cuadrado de la variable independiente.
Sy? = sumatoria de los valores al cuadrado de la variable dependiente.

N = tamafio de la muestra en funcion de parejas.

r=NYxy— (Zx)(ly)
VINZx? — (Zx)?][NZy? — (Zy)?]

r =

_ 174(1595799) — (16480)(16678)
" [174(1582206) — (16480)2][174(16]7244) — (16678)2]

2815586
" = 3271207155

r = 0.811
Interpretacion:

Lar=0.81, entra en el valor de coeficiente de +0.80 con una magnitud alta, aceptando la
hipdtesis de trabajo H1. Segun la recopilacion y el analisis de datos del test de estrés laboral
(pre y post) y la guia de observacion, se determind que el programa de actividad fisica

recreativa fue efectivo para disminuir los niveles de estrés laboral a los agentes de la PNC de

177



la Unidad de Emergencia 911, en un periodo correspondiente a cuatro meses el cual se

implemento el programa.

Determinado asi la disminucién de estrés laboral y el aumento de los niveles de
satisfaccion de los agentes de la PNC los cuales se pueden analizar con detalle en los cuadros
de tabulacion global de pre y post test psicosomaticos cuyos puntajes segun la escala de
valorizacion antes de aplicar el programa, mostraban 31.21 pts. y posterior a la aplicacion
del programa descendiendo a 26.21 pts., con una disminucion de 5 puntos. De igual manera
segun la tabulacién global de pre y post test en los niveles de satisfaccion los agentes de la
PNC iniciaron con una puntuacion de 63.51 y posterior a la implementacién del programa de
actividad fisica recreativa los puntos fueron de 69.64, ascendiendo de esta manera con 6.13

los niveles de satisfaccion,

Por ende, se determin6 mediante el método estadistico “r de Pearson” que existe un 81%
de efectividad la aplicacion de un programa de actividad fisica recreativa para la disminucién

de estrés laboral, aceptando la hip6tesis de trabajo y se rechaza la hip6tesis nula.

H1: La implementacion de un programa de actividad fisica recreativa disminuira el

estrés laboral en los agentes de la PNC de la Unidad de Emergencia 911.

\HIQ_a implementacion de un programa de actividad fisica recreativa no disminuira el

estrés laboral en los agentes de la PNC de la unidad de emergencia 911.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES

Conclusion Objetivo general:

Con esta investigacion se puede concluir que el estrés en el &mbito laboral puede ser
contrarrestado a través de la implementacion de un programa de actividad fisica recreativa
desarrollando &reas de trabajo descritas en el capitulo VI de esta investigacion con
actividades ludicas para que las personas salgan de la monotonia del dia a dia en sus
respectivas areas de trabajo dando como resultado la disminucion de estrés, mejora del

rendimiento laboral, cohesion grupal y un ambiente mas agradable entre los involucrados.

e Conclusién Objetivo especifico 1:

Al realizar un pre test de estrés laboral se determiné que los agentes de la PNC de la Unidad
de Emergencia 911 no contaban con altos indices de estrés, tal como se reflejo en los
resultados, mas sin embargo, a pesar de puntuar con un indice bajo en el pre test,
posteriormente a la aplicacion del programa de actividad fisica recreativa y haber aplicado el
post test a los agentes de la PNC, se logro apreciar una disminucion en los niveles de estrés
muy marcada partiendo de 31.21 puntos a un 26.21 puntos segun la valorizaciéon de las

puntaciones del test de estrés laboral.

e Conclusién Objetivo especifico 2:

Con la implementacion de un programa de actividad fisica recreativa se logré incentivar
a los agentes de la PNC tanto fisica, mental y emocionalmente a desempefiar sus cargos con

mayor eficacia, iniciando de mejor manera sus dias de licencia y posteriormente desarrollar
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sus labores de manera dptima, destacando los beneficios del programa y el tiempo de cuatro
meses que se ejecutd dicho programa, se pudo percibir una mejora en el estado de animo de
los involucrados e igualmente en el fortalecimiento del comparierismo, liderazgo y la
cohesion grupal con los agentes que participaron en el programa; se valida la hipotesis de
investigacion concluyendo que la implementacion del mismo ayuda a la disminucién del

estrés laboral.

e Conclusién Objetivo especifico 3:

El efecto positivo del programa de actividad fisica recreativa se vié reflejado a través de
la implementacion de un pre test (antes del programa) y un post test (después del programa)
con el cual se intentd medir el impacto de éste hacia los participantes en la disminucién del
estrés laboral, de esta manera se cumple la hip6tesis de investigacion arrojando datos
favorables en el descenso de los sintomas Psicosomaticos y el ascenso en los niveles de

satisfaccién, concluyendo que si hubo reduccion en los niveles preexistentes de estrés.

5.2. RECOMENDACIONES

e Se hace la recomendacion a la Corporacion policial, de darle seguimiento al proyecto
denominado ‘auto-cuido’, junto con el programas de actividad fisica recreativa para
reforzar la necesidad de mejorar la salud de los agentes, y de esta manera ser un ejemplo
para las demas delegaciones ya que los resultados de la investigacion arrojaron datos
positivos en cuanto a la disminucién del estrés laboral para mejorar la integracion y
cohesidn de todo su personal, igualmente para mantener combatir y controlar los niveles
de estrés laboral.

e Se recomienda a las instituciones publicas y privadas fomentar estilos de vida mas

saludables, haciendo hincapié en los efectos nocivos del estrés laboral hacia la salud y
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las enfermedades que conllevan los altos niveles de estrés y de igual manera fomentar la
inversion en recursos, especialistas y programas que potencien el rendimiento de los
trabajadores sin perder el objetivo de mejorar la calidad de vida de las personas.

De igual manera se hace la recomendacion a las maximas autoridades de salud en
convenio con profesionales del area deportiva, aplicar programas de actividades fisicas
recreativas para disminuir los niveles de estrés laboral a todas las instituciones publicas
y privadas, siempre y cuando estos programas sean planificados por especialistas de la
cultura fisica, con un tiempo estimado de un afio aproximadamente, incluyendo sistemas
de evaluacién como test de estrés laboral que permitan conocer el estado de estrés laboral
antes y después de ser aplicado el programa para de esta manera comparar la disminucién

de los niveles de estrés.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA

6.1. PRESENTACION

La presente propuesta pretende brindar los benéficos de un Programa de Actividad Fisica
Recreativa, consecuente de la implementacion un programa de dicha indole con actividades
ludicas, con el objetivo de disminuir el estrés laboral, aplicado a los agentes de la PNC de la
Unidad de Emergencia 911 delegacion de San Salvador, cuya propuesta fue elaborada para
atender las necesidades detectadas a través del trabajo de campo que estuvo dirigido a
determinar los niveles de estrés en los agentes y el grado de interés hacia las actividades

recreativas.

En el presente capitulo se describe una propuesta de un Programa de Actividad Fisica
Recreativa, recalcando que en la investigacion se efectudé de manera exitosa el programa,
arrojando datos en el capitulo cuatro evidenciando los resultados positivos y una disminucién

significativa del estrés laboral y altos niveles de satisfaccion.

Se busca de esta manera incentivar a todas aquellas instituciones cuyo nivel de exigencia
es alto y conllevan niveles de estrés laboral levados como por ejemplo en el area de salud a
los trabajadores de hospitales publicos y privados, a docentes de institutos publicos y
privados, bomberos, agentes de emergencias como cruz verde y cruz roja, empresas privadas,
call centers etc., ya que la mayoria de personas no estan conscientes de los efectos nocivos
causados por estrés laboral, afectando el bienestar individual de la persona en todos los
aspectos de la vida, sobre todo en la salud de los individuos, relaciones interpersonales,

deficiencia en la productividad laboral etc.
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6.2. OBJETIVOS DE LA PROPUESTA

Objetivo General:

Reducir los niveles de estrés laboral a través de un programa de actividad fisica recreativa

a los agentes de la PNC de la Unidad de Emergencia 911 delegacion de San Salvador.

Objetivos especificos:

e Concientizar sobre la importancia que tiene implementar programas de actividades
fisicas recreativas y el impacto que este tiene en la disminucion del estrés laboral.

e Ampliar la oferta de servicios recreativos destinada a mejorar la calidad de vida, dando
a conocer los efectos nocivos del estrés laboral haciendo uso positivo del tiempo libre e
incrementar los mecanismos de control del estrés laboral en las personas.

e Planificar actividades fisicas recreativas de acuerdo al tiempo disponible de los
trabajadores y el funcionamiento de las instituciones.

e Estimular el interés de las personas para realizar actividades fisicas recreativas para
disminuir el estrés laboral, mejorar el estado de salud, buenas relaciones interpersonales

y aumentar la productividad laboral.

6.3. JUSTIFICACION

En la época moderna, el trabajo y el tiempo libre tienen que redefinir sus funciones y

relaciones, negando la separacion que les habia impuesto la etapa industrial.

En el trabajo, medio laboral, en que el hombre pasa gran parte de su vida adulta, es el

lugar en el que las actividades fisicas recreativas debe jugar un rol fundamental en el uso
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positivo del tiempo libre y favorecer que las personas participen dentro y fuera del horario

de trabajo y que contribuyan a su bienestar personal.

Una parte de los agentes de la PNC encuentran este tiempo libre vacio y lleno con
problemas de indole personal, familiar, laboral y social asociados al estrés, sobrellevando
estos acontecimientos del diario vivir de forma inadecuada, necesitando una manera
saludable y positiva de combatir estos aspectos nocivos de las personas y que les permitan
disfrutar de un mejor medio humano y ambiental, dando lugar a producir un hombre sano y

bien desarrollado, preparado para el trabajo y para la vida.

Este programa de organizacion de actividades fisicas recreativas representa un aporte
social, puesto que va en beneficio directo agentes de la PNC, ya que al contar con el mismo,
se podran desarrollar actividades de expansion en cuanto a las actividades fisicas recreacion
en otras escalas, siendo extensiva inclusive al nivel municipal y departamental, por otro lado,
las personas aprovecharan al maximo el tiempo libre, con el objetivo de disminuir el estrés
laboral, en tal sentido, las actividades fisicas recreativas debe ser utilizada como medio para
un mejoramiento personal, de rendimiento laboral de los empleados utilizando herramientas
de aplicacion progresiva y permanente, para mejorar aptitudes psicofisicas, controlar el estrés

y potenciar las habilidades de cada trabajador.

6.4. CONCEPTUALIZACION

Actividad Fisica Recreativa

“Son todas las actividades fisicas que pueden desarrollarse en el tiempo libre con

diversas finalidades (recreativas, ludicas, educativas, deportivas, competitivas...) sin
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importar el espacio en el que se desarrollen, el nimero de participantes y el nivel de

organizacion”.

6.4.1. Clasificacién de las Actividades Recreativas.

Cuando uno esta realizando actividades recreativas, también se desarrolla integralmente.
“Este desarrollo integral se alcanza por medio de experiencias significativas de educacion no
formal, el disfrute por lo que se hace. La seleccion de actividades que agradan y la

participacion voluntaria en lo que se desea realizar”.

A continuacion, se presenta un cuadro de la clasificacion de las actividades recreativas

segun los contenidos motores:

Clasificacion segun los contenidos motores

Sensoriales Complejidad Motores Desarrollo Predeportivos
de las tareas anatomico

« Auditivos » Genéricos + Velocidad * Musculares +« Parala
+ Visuales - Especificos + Locomocion + Articulares adquisicion
» Tactiles » Adaptados « Saltos de
» Del gusto » Deportivos » Equilibrio habilidades
 Del olfato » Lanzamiento « Para manejo
* De » Coordinacion de elementos
orientacion

Cuadro 4: clasificacion segin los contenidos. (Elaboracion propia).
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6.4.2. Areas de trabajo para desarrollar un programa de Actividad Fisica

Recreativa.

La actividad fisica es fundamental ya que esta desarrolla a la persona y logro de una mejor
calidad de vida, contrarrestando los problemas que trae aparejado el sedentarismo, en cuanto

a la salud corporal y al empobrecimiento de la capacidad de accion.

Esto nos permite reflexionar la importancia de la actividad fisica, si logramos la toma de
conciencia en el nifio y el joven del beneficio de la actividad fisico- recreativa que tiene sobre
la salud, permitird que ellos sean los portadores de una postura critica sobre el sedentarismo,
que hoy dia llevan los adultos y los gerentes, y en especial los ancianos, debido a que la

sociedad toma en esta etapa de la vida como pasiva y es una imagen erronea.

A continuacion, se presentan unas areas de trabajo de la actividad fisica recreativa, los

cuales son una guia para desarrollar un programa de esta indole:

Corporalidad: capacidades y destrezas fisicas, psicomotricidad, cuidado de la salud y

condicion fisica optima.

e Creatividad: capacidades y destrezas mentales, motricidad fina, estimulaciéon del
pensamiento, la innovacion y la resolucion de problemas.

e Caracter: adhesién a valores morales y ética, capacidad de liderar y seguir a un lider,
resolucion de conflictos internos y/o externos.

e Afectividad: obtener y mantener un estado interior de libertad, equilibrio y madurez

emocional, expresividad.
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6.5.

Sociabilidad: desarrollo en la dimension social de la persona con énfasis en el
aprendizaje y practica de la solidaridad y empatia, trabajo en equipo y sincronizacion,

interaccidn con otras personas.

METAS Y ALCANCES

6.5.1. Metas.

Disminuir significativamente los niveles de estrés laboral en los agentes de la PNC de la
Unidad de Emergencia 911.

Lograr la mayor participacion de los trabajadores (objeto de estudio) en las actividades
programadas, hasta conseguir la incorporacion masiva de los diferentes grupos,
contrarrestando los altos niveles de estrés laboral.

Mejorar los niveles de &nimo vy satisfaccion en los agentes de la PNC y las relaciones
interpersonales.

Crear un habito en los agentes de la PNC de la Unidad de Emergencia 911 para que al
finalizar el programa estén motivados a ejecutar actividades fisicas recreativas en su

tiempo libre.

6.5.2. Alcances.

Mantener la atencion y motivacion en los agentes durante los cuatro meses que dure el
programa de actividad fisica recreativa.

Que un alto porcentaje de agentes logren mantener o mejorar los niveles de satisfaccion.
Que los beneficios del programa aplicados a los agentes sean evidenciados en un

porcentaje considerable.
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6.6.

6.7

Que la propuesta del programa de actividad fisica recreativa pueda mantenerse en la

institucion de la PNC, contemplandolo de manera anual.
ESTRATEGIAS PARA LA EJECUCION DEL PROGRAMA

La duracion del programa sera de un tiempo estimado de 4 meses, para cumplir con el
cronograma de actividades y desarrollar cada una de las areas de trabajo por medio de
juegos recreativos y ludicos.

Identificacién y diagnoéstico del lugar adecuado para ejecutar el programa de actividad
fisica recreativa.

Coordinar un punto de reunién para el traslado de los agentes al lugar en el cual se
llevaran a cabo las sesiones.

Ejecutar el programa de actividad fisica recreativa con dindmicas y juegos divertidas a
los agentes de la PNC para motivarlos en la asistencia de las sesiones posteriores.
Tener el material adecuado y acorde a las sesiones del programa.

Realizar pre test y post test para saber el estado inicial de estrés y final para conocer los
efectos del programa de actividad fisica recreativa.

Evaluacién por parte de los investigadores segun los indicadores de la guia de

observacion en la recta final del programa de actividad fisica recreativa.
. MATERIAL Y RECURSQOS
Recursos Humanos:

Jefes de los 4 grupos, con quienes se coordind a lo largo del programa.

Agentes de la PNC de la Unidad de Emergencia 911 delegacién de San Salvador.
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e Licenciados con Espacialidad en Educacion Fisica, Deporte y Recreacion.

Recursos Materiales:

Silbato

Cronometro

Pelotas

Cuerdas

Fosforos

Camisas
Globos

O N O O B W N

Aros
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6.8. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

| |

Presentacion del Programa
Identificacion de participantes
Socializacién/Induccion

[ Testdeestréslaboralinicial | | Pl | | [ | | [ [ [ [ [ [ ] ][] [ | | |
HNEEEEEEEEEEEEEEEE.
|
|
|
|

Ejecucion del Programa de A. F. R.
Corporalidad

Creatividad

Carécter

Afectividad

Sociabilidad

GuiadeObservacion | [ | | | [ | [ | [ [ ][] ]]]]

Test de estrés labora final
Comparacion de la disminucion del estrés

B Fase 1: presentacion y logistica del programa [ Fase 4: guia de observacién (aplicada por los
[l Fase 2: pre test investigadores)
B Fase 3: areas de trabajo (hay una combinacion en las diferentes areas de trabajo) [l Fase 5: post test y comparacion pre y post

[EY
O



6.9. ESTRUCTURA DE SESION

SESION N°1

LUGAR: Estadio Jorge “El Mégico” Gonzélez

FECHA:

ENCARGADOS: Karla Margarita Rodas

Luis Ernesto Nuila

TIEMPO: 60 minutos

OBJETIVO: Conocer a los participantes y aplicar juegos de integracion, corporalidad y trabajo en equipo

PARTE

CONTENIDO

PROCEDIMIENTO

RECURSOS

INICIAL

- Saludo de bienvenida
- Aplicacion del test
- Preparacion articular

Presentacion y explicacion del programa

Se explicara a los participantes la funcién del
test y el procedimiento para llenarlo
Movilidad de todas las areas del cuerpo para
prepararse para los juegos

PRINCIPAL

- Bulldog ingles

- Pelea de dragones

- Elgatoyelratén

Se escoge un participante que se quede al
centro de la cancha, el resto estard a un
extremo, todos los participantes del extremo
tendran que correr hacia el otro lado sin que
el del centro lo capture; el del centro
intentara sostener a cualquiera de los
participantes y levantarlo diciendo “1,2,3
buldog inglés” y ese participante pasara a
capturar también.

Se forman varios equipos de igual nimero de
participantes, formando una columnay
sujetdndose por los hombros, la persona del
frente estara con los ojos vendados y seré la
Unica del equipo que podré atacar, el
segundo de la columna sera quien lo guie
moviendo sus hombros e indicandole que
hacer; el Gltimo de la columna tendra una
pafioleta en la cadera la cual el otro equipo
intentard robar.

Todos los participantes formando un circulo
representan la cueva del raton, adentro el
raton, afuera el gato; el raton tendré que salir
por cualquier parte del circulo y correr dando
una vuelta al circulo sin que el gato lo
alcance para volver a entrar por el mismo
lugar. Si lo atrapa el ratén pasa a ser gato y
el que estaba de gato elige al siguiente raton.

FINAL

Vuelta a la calma
- Agradecimiento
despedida

Se les pide que se relajen unos segundos y se
hidraten

Se da por concluida la sesién recreativa y se
agradece la participacion.

Hojas de
papel
Lapiceros
Silbato
Pafoletas
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Anexo N° 1

Ubicacion Geogréfica del lugar donde se realizado la investigacion
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Vista satelital del estadio Nacional Jorge El “Magico” Gonzélez, la cancha marcada con el circulo
indica la cancha coloquialmente llamada “la cuna del magico” en la que se ejecuté el programa de
actividad fisica recreativa.
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Anexo N° 2

Modelo de Test de estrés Laboral

TEST DE ESTRES LABORAL

12 Parte

Contiene 12 items en los que se describen los sintomas més habituales asociados al estrés; debe

sefialar la frecuencia con que se han manifestado durante los ultimos 3 meses; siendo 1 "nunca"y 6

"con mucha frecuencia

1- Nunca.

2- Casi nunca.

3- Pocas veces.

4- Algunas veces.

5- Con relativa frecuencia.

6- Con mucha frecuencia.

Cuestionario de Problemas Psicosomaticos. 1(2|3|4|5|6

. Imposibilidad de conciliar el suefio.

. Jaquecas y dolores de cabeza.

. Indigestiones o molestias gastrointestinales.

. Sensacion de cansancio extremo o agotamiento.

. Tendencia de comer, beber o fumar mas de lo habitual.

. Disminucion del interés sexual.

. Respiracién entrecortada o sensacion de ahogo.

8.

Disminucion del apetito.

9.

Temblores musculares (por ejemplo, tics nerviosos o parpadeos).

10. Pinchazos o sensaciones dolorosas en distintas partes del cuerpo.

11. Tentaciones fuertes de no levantarse por la mafana.

12. Tendencias a sudar o palpitaciones.
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22 Parte

El siguiente test de estrés laboral refleja la experiencia subjetiva, analizando la respuesta afectiva que

muestran frente al contenido de su puesto de trabajo.

Sefale con un circulo cémo se siente con respecto a cada uno de ellos en una escala del 1 al 7, siendo

1 "muy insatisfecho" y 7 "muy satisfecho.

1- Muy insatisfecho.

2- Insatisfecho.

3- Moderadamente insatisfecho.
4- Ni satisfecho ni insatisfecho.
5- Moderadamente satisfecho.
6- Satisfecho.

7- Muy satisfecho.

Escala General de Satisfaccion. 1|12(3|4|5(6]|7

1. Condiciones fisicas de su trabajo.

2. Libertad para elegir su propio método de trabajo.

3. Sus comparieros de trabajo.

4. Reconocimiento que obtiene por el trabajo bien hecho.

5. Su superior inmediato.

6. Responsabilidad que usted tiene asignada.

7. Su salario.

8. La posibilidad de utilizar sus capacidades.

9. Relacién entre direccion y trabajadores en su empresa.

10. Sus posibilidades de promocionar.

11. El modo en que su empresa esta gestionada.

12. La atencién que se presta a las sugerencias que usted hace.

13. Su horario de trabajo.

14. La variedad de tareas que realiza en su trabajo.

15. Su estabilidad en el empleo.
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Anexo N° 3

Guia de test de estrés laboral

Primera Parte

TEST DE ESTRES LABORAL Resultados:
‘ermite conocer en qué grado el trabajador padece los sintomas asociados Revisa cudl es el color que mids se repite en tus resultados (o suma cad:
| estrés. nimero seleccionado) y ubica el resultado de acuerdo a la siguiente tabla:
nstrucciones:
e los siguientes sintomas, selecciona el grado experimentado durante los Sin estrés  No existe sintoma alguno de estrés.
Itimos 3 meses de acuerdo al seméforo presentado. (12)  Tienes un buen equilibrio, continda asi y contagia a los

demas de tus estrategias de afrontamiento!

Te encuentras en fase de alarma, trata de identificar el
o los factores que te causan estrés para poder
ocuparte de ellos de manera preventiva.

nposibilidad de conciliar el suefio.

aquecas y dolores de cabeza.

Adigestiones o molestias gastrointestinales.

ensacion de cansancio extremo o agotamiento.

Haz conciencia de la situacion en la que te encuentras
y trata de ubicar qué puedes modificar, ya que si la
situacion estresante se prolonga, puedes romper tu
equilibrio entre lo laboral y lo personal. No agotes tus
resistencias!

endencia de comer, beber o fumar més de lo habitual.

lisminucion del interés sexual.

\espiracion entrecortada o sensacion de ahogo.

lisminucion del apetito.

emblores musculares (por ejemplo tics nerviosos o
arpadeos).

Te encuentras en una fase de agotamiento de recursos
fisiologicos con desgaste fisico y mental. Esto puede
tener consecuencias mas serias para tu salud.

'inchazos o sensaciones dolorosas en distintas partes
el cuerpo.

entaciones fuertes de no levantarse por la mafiana.

Busca ayuda

endencias a sudar o palpitaciones.

*Adaptado del Cuestionario de Problemas Psicosomaticos (o CPP)

MEXICO | () @
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Segunda Parte

ESCALA GENERAL DE SATISFACCION LABORAL

Permite analizar sobre cudles son las causas que te provocan dicho estrés,
facilitando |a toma de decisiones en caso necesario.

Instrucciones:

De los siguientes aspectos que se relacionan con el puesto de trabajo, selecciona
como te sientes respecto a cada uno, de acuerdo a la escala indicada. Al finalizar,
suma la puntuacion que elegiste para cada blogue de preguntas.

1 2 3 4 5 ] 1
My Imsatislecho Moderadaments  Nisatisfecho Moderadamente  Satisfecho  Muy Satisfecho
insatisfecho insalisfecho i satisfecho satisfecho

0000ve T

Libertad para elegir tu propio método de trabajo. 1 2 3 4 5 6 7

Reconocimiento que obtienes por el trabajo bien 1 2 3 4 5 7
hecho.

Responsabilidad que tienes asignada. 1234567
La posibilidad de utilizar tus capacidades. 1234567
Tus posibilidadzs de promotionar, 1234567
La atencion que se presta a las sugerenciasque 1 2 3 4 5 6 7
hates.

Lavariedad de tareas que realizasentutrabajp. 1 2 3 4 5 6 7
SATISFACCION INTRINSECA SUMA TOTAL

Condiciones fisicas de tu trabajo. 1234567
Tus compafieras de trabajo. 1234567
Tu superior inmediato. 1234567
Tu salario. 1234567
Relacion entre direccion y trabajadores en la 1 2 3 4 5 6 7
empresa.

El modo en que la empresa esta gestionada. 12345467
Tu harario de trabajo. 1234567
Tu estabilidad en el empleo. 1234567
SATISFACCION EXTRINSECA SUMA TOTAL

204

Resultados:

Satisfaccion Intrinseca:

Es el grado de satisfaccion que tienes con tu puesto de trabajo como:
responsabilidad, contenido de las actividades o la promocidn, entre otro. Revisa
la suma total y ubica el grado donde te encuentras (puedes analizar
internamente aguello que haz calificado més bajo para buscar mejorarlo).

a #

7

| |

I I
No estés Te pustay A A
satisfecho con o estds L | J

o que haces satisfecho con
Te gusta lo que haces,
en tu trabajo P o que haces en
pero podria mejorar
tu trabajo.
Satisfaccion Extrinseca:

Se refiere a grado de satisfaccion con factores relacionados con el puesto de
trabajo, como: la organizacion, el horario o la remuneracion econdmica, entre
otros. Revisa la suma total y ubica el grado donde te encuentras (puedes analizar
internamente aguello que haz calificado més bajo para buscar mejorarla).

8 2 5%
| [ |
: Mo estis ! Te pusta y estas |
@ﬁtiif&hn con las 0 satisfechn las "n -a
ici condiciones de tu
condicionss de I:.u Te gusta tu puesto de trabajo wabsio.
puesto de trabajo. P a—

Beneficios de un mayor nivel de satisfaccidn:
Y Unmejor estado de animo general y actitudes més positivas, tanto en el
ambito laboral como en el personal.
v Una mejor salud tanto fisica como psiquica, menos riesgo de estrés y
alteraciones psicosomaticas.
¥ Una menor tendencia al absentismo laboral o la falta de puntualidad.

*Adaptacion realizada de la Escala General de Satisfaccidn de Warr, Cook y Wall publicada en

1979,
MEXICO | @



Validacion de la guia de observacion

Anexo N° 4

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
Facultad de Ciencias y Humanidades
LlcenC|atura en Ciencias de la Educacién Especialidad Educacion Fisica, Deporte y

Recreacién

AEDUCACION

Validez: Prueba Concordancia

Criterios

Jueces

J1

J2

J3

Valor de
P

O O N| O g | W N =

[N
o

=
=

=
N

=
w

H
o

15

TOTAL

* 1: De acuerdo
* 0: Desacuerdo
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PRUEBA DE CONCORDANCIA ENTRE JUECES/EXPERTOS

Ta

= Ta + Td x 100
Procesamiento Aceptable 0.70
Ta (N° Total de acuerdo de jueces) Bueno 0.70 — 0.80,
Td (N° Total de desacuerdo de i
jueces) Excelente Por encima de
b 0.90.
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Anexo N° 5

Modelo de Guia de Observacion

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
Facultad de Ciencias y Humanidades
Departamento de Educacion

CIENCIAS DE
LAEDUCACION

Licenciatura en Ciencias de la Educacion Especialidad Educacion Fisica, Deporte y

Recreacion.

Guia de Observacion

Tema de Investigacién: Impacto de la aplicacion de un programa de actividad fisica recreativa

en la disminucion del estrés laboral en agentes de la Policia Nacional Civil de la Unidad de

Emergencias 911 Delegacion y Sub Delegacién del Municipio de San Salvador durante el afio 2019.

Objetivo General de la Investigacion: Implementar un programa de Actividad Fisica Recreativa

para disminuir el estrés laboral en los agentes de la PNC en la Unidad de Emergencia 911 en el afio
20109.

PRIMERA PARTE

Indicaciones: Marque con una equis “x” la respuesta que considere correcta, segtin los indicadores

que se le presentan a continuacion.

activamente en los juegos propuestos?

Grupo: Fecha:
N° INDICADORES Siempre | Casi A | Casi |Nunca
siempre | veces | nunca
1 | ¢ Todos los miembros han participado

¢Colaboran y se apoyan entre comparieros al
realizar los juegos?

¢Se mantiene la armonia y cohesion grupal
cuando realizan los juegos?

¢Demuestran interés por las actividades que se
realizan en las sesiones recreativas?

¢ El grupo muestra entusiasmo al realizar las
actividades recreativas?

¢Se animan entre si para poder triunfar en las
actividades propuestas?
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SEGUNDA PARTE

Indicaciones: Marque con una equis “x” la respuesta que considere correcta, seglin los indicadores

gue se le presentan a continuacion.

N° INDICADORES Excelente Muy Bueno | Regular | Malo
bueno

7 | ¢Cbémo se percibe la participacién
del grupo en las actividades
recreativas?

8 | ¢Como se podria calificar la
armonia y cohesion del grupo
dentro de las actividades
recreativas?

9 | ¢Qué nivel de satisfaccion se ha
percibido en el grupo al finalizar
las sesiones?

10 | ¢Mejoro el estado de animo en el
grupo después de las sesiones
recreativas?

11 | {Como se percibe la expectativa
grupal ante sesiones posteriores?

12 | A través del lenguaje no verbal,
mostraron disposicion a la alegria
a través de las sonrisas en los
juegos recreativos.

13 | Dentro de las actividades ;Como
se percibe el grupo ante juegos que
requieren un compromiso de
capacidades fisicas?

14 | Dentro de las actividades ;Como
se percibe el grupo ante juegos de
dificultad mental?

15 | Dentro de las actividades ¢Como
se percibe el grupo ante juegos de
liderazgo?

Observaciones:
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Anexo N° 6

ividual.

d

s

onin

Tabla de tabulac

77
110

89

99
88

92
102

97
100
101

92
112
100

86

91

98
99
100

95
102

91

97
83
103

95
79
84
99
99
109
105
107

97
102
109
105
114
107
104
117
108
106
109
109
105

92
100
104
116
115

99
101

926
105
110
108

99
102
104/

95
85

76
101
109

99
96
89
106
105

92
110

89

929
96
109

91
107

97
100
105
111
102

90
97
101

56

67

55
60
59
60
70
71

71

74
66

69
68
60
58
64
74
71

66

69
61

70
61

74
61

50
58
73
70
70
63

71

67
65

70
63

73
72

65

76

70
70
74
65
76

57
70
64
79
75

70
65
71

73
76

76

68
61

67

62

58
51

67
76

72

64
63
74
66

63
65
59
71

63
70
58
72

68
73

69
75
64
58
65
69

9| 10| 11| 12| 13| 14| 15|totaly |x+y

8

1

21
43

34
39
29
32
32
26
29
27
26
43

32
26
33
34
25
29
29
33
30
27
22
29
34
29
26
26
29
39
42

36
30
37

39
42

41

35
39
41

38
36
35
44

29
35

30
40

37
40

29
36
25
32
34
32
31
41

37

33
27
25

34
33
27
32
26
32
39
29
45

30
28
33
39
33
35
29
27

36
36
38
32
32
32

9| 10| 11| 12|total x

8

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

32
33
34
35
36
37

38
39
40
41

42

a3

44
a5

46

47

48

49

50
51

52
53
54
55
56
57

58
59
60
61

62
63
64
65
66
67
68
69
70
71

72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

82
83
84
85
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93
100
103

98
103
102

94
108

94
103

79
92

90
86

84
103
109

99
108

929
89
89
110

89
81

94
85

94
97
108

87
88
91

89
87

96

98
104

97
103

88
98
100

90
92

71

93

84
95

88
94
86

94
79

97

88
83

99
86

89
100

66
108
101

98
96

94
82

85

61

91

87
89
79
85

79
67

93

85

68
66

79
73
81

74
75
76
74
70

16480

94.71

65

68
66
59
68
70
65

74
68
66
52
68
60
52
53
59
74
60
70
66
58
56
74
61

60
68
64
65

70
73
60
56
58
52
57
62

64
71

67
71
56
59
69
65

58
38
66
52
60
53
62

50
66
53
64
59
50
69
60
63

70
43

72
72
65

61

55
52

58
35
62

58
54
47

54
51

49

70
62

49

49

62

58
61

52

58
56
57
53

11050

63.51

28
32
37
39
35
32
29
34
26
37

24
30
34
31

44
35
39
38
33
31

33
36
28
21

26
21

29
27
35
27
32

33
37
30
34
34
33
30
32
32
39
31

25
34
33
27
32
35

35
32
36
28
26
33
29
33
30
26
26
30
23
36
2L
33
35

39
30
27
26
29
29
35
32

31

28
18
23
23
19
17
17
15
20
22
17
20
17
17

5430
31.21

86

87

88

89

90
91

92

93

94
95

96

97

98

929
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150
151
152
153
154
155
156
157
158
159
160
161
162
163
164
165
166
167
168
169
170
171
172
173
174
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Anexo N° 7

Sesiones

SESION N°1

LUGAR: Estadio Jorge “El Magico” Gonzalez

ENCARGADOS: Karla Margarita Rodas

Luis Ernesto Nuila

TIEMPO: 60 minutos

OBJETIVO: Conocer a los participantes y aplicar juegos de integracion, corporalidad y trabajo en equipo

PARTE

CONTENIDO

PROCEDIMIENTO

RECURSOS

INICIAL

- Saludo de bienvenida
- Aplicacion del test
- Preparacion articular

Presentacion y explicacion del programa

Se explicara a los participantes la funcion del
test y el procedimiento para llenarlo
Movilidad de todas las areas del cuerpo para
prepararse para los juegos

PRINCIPAL

- Bulldog ingles

- Pelea de dragones

- Elgatoyelratén

Se escoge un participante que se quede al
centro de la cancha, el resto estard a un
extremo, todos los participantes del extremo
tendran que correr hacia el otro lado sin que
el del centro lo capture; el del centro intentara
sostener a cualquiera de los participantes y
levantarlo diciendo “1,2,3 buldog inglés” y
ese participante pasara a capturar también.

Se forman varios equipos de igual nimero de
participantes, formando una columna vy
sujetandose por los hombros, la persona del
frente estara con los ojos vendados y sera la
Unica del equipo que podra atacar, el segundo
de la columna serd quien lo guie moviendo
sus hombros e indicandole que hacer; el
Gltimo de la columna tendré una pafioleta en
la cadera la cual el otro equipo intentard robar.

Todos los participantes formando un circulo
representan la cueva del ratén, adentro el
raton, afuera el gato; el ratén tendra que salir
por cualquier parte del circulo y correr dando
una vuelta al circulo sin que el gato lo alcance
para volver a entrar por el mismo lugar. Si lo
atrapa el ratén pasa a ser gato y el que estaba
de gato elige al siguiente ratén.

FINAL

- Vueltaalacalma
- Agradecimiento
- despedida

Se les pide que se relajen unos segundos y se
hidraten

Se da por concluida la sesién recreativa y se
agradece la participacion.

Hojas de
papel
Lapiceros
Silbato
Pafoletas
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SESION N°2

LUGAR: Estadio Jorge “El Mégico” Gonzalez

ENCARGADOS: Karla Margarita Rodas
Luis Ernesto Nuila

TIEMPO: 60 minutos

OBJETIVO: Aplicar juegos de trabajo en equipo y estrategia

PARTE CONTENIDO

PROCEDIMIENTO

RECURSOS

Saludo
INICIAL

Preparacion articular

Saludo

Movilidad de todas las areas del cuerpo
para prepararse para los juegos

Quemados

- Ladrony policia

PRINCIPAL

- Estructuras

Se forman 2 equipos equitativos, cada
equipo se coloca a extremos opuestos de la
zona de juego, con una cuerda se marca el
&rea media de la cual ningln equipo puede
cruzar al otro lado. Tendran que correr
para tomar cualquier pelota del area y
lanzarla contra los integrantes del equipo
contrario, al ser golpeado con la pelota, el
jugador tendra que salir. Se sigue jugando
hasta que solo quede el ultimo de uno de
los equipos.

Se forman dos equipos, el equipo de
policias tendrdn que capturar a la mayor
cantidad de ladrones antes que se acabe el
tiempo (3 minutos), al terminar ambos
equipos cambian de rol; los policias que
atrapen a la mayor cantidad de ladrones en
menos tiempo ganan.

En equipos de 4-5, se entrega una cantidad
de fdsforos con los que tendran que jugar,
primero se muestra una figura, y se les
indica que tienen que hacer los cambio a
la misma con determinada cantidad de
movimientos, la finalidad es resolver cada
estructura con analisis de equipo, antes
que los otros.

- Vueltaalacalma
- Agradecimiento

FINAL
- despedida

Se les pide que se relajen unos segundos
y se hidraten

Se da por concluida la sesién recreativa y
se agradece la participacion.

Silbato
Pelotas
Lazos
Caja de
fosforos
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SESION N°3

LUGAR: Estadio Jorge “El Magico” Gonzélez

ENCARGADOS: Karla Margarita Rodas

Luis Ernesto Nuila

TIEMPO: 60 minutos

OBJETIVO: Mejorar la integracion de los participantes

PARTE

CONTENIDO

PROCEDIMIENTO

RECURSOS

INICIAL

- Saludo de bienvenida
- Preparacion articular

Saludo
Movilidad de todas las areas del cuerpo para
prepararse para los juegos

PRINCIPAL

- Kataplum

- Amor tigre

- Waka

Formando wun circulo con todos los
participantes, tomandose cada uno de los
hombros, tendran que seguir la dinamica
sincronizando sus pasos con todos los demas
para no deshacer el circulo, luego se les indica
que tienen que hacer lo mismo sujetando la
cadera de su compariero, luego las rodillas,
hasta terminar en los pies.

Se forman dos circulos, los de afuera tomados
de las manos con vista hacia dentro; los de
adentro tomandose de las manos con vista
hacia afuera. Cada uno tendrd a una
contraparte en el otro circulo y el cual sera su
pareja para el juego. Sujetados de las manos
tendrén que girar en sentidos opuesto, al sonar
el silbato tendran que soltarse, correr a buscar
a su pareja para abrazarla, y luego tirarse al
piso juntos.

En parejas, se formaran a un extremo del area
de juego sobre la espalda de su compafiero, al
sonar el silbato tendrdn que bajarse y correr
hasta el punto establecido y regresar a la
espalda de su compafiero y gritar “jwaka!”; el
Gltimo en llegar tendré que salir con su pareja
a formar parte de los obstaculos del juego. Se
seguira hasta que quede la Ultima pareja.

FINAL

- Vuelta a la calma
- Agradecimiento
- despedida

Se les pide que se relajen unos segundos y se
hidraten

Se da por concluida la sesién recreativa y se
agradece la participacién.

Pafoleta
(obstaculo)
Silbato
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SESION N°4

LUGAR: Estadio Jorge “El Mégico” Gonzalez

ENCARGADOS: Karla Margarita Rodas

Luis Ernesto Nuila

TIEMPO: 60 minutos

OBJETIVO: Interactuar de forma competitiva entre compafieros

PARTE

CONTENIDO

PROCEDIMIENTO

RECURSOS

INICIAL

- Saludo
- Preparacion
articular

Saludo
Movilidad de todas las areas del cuerpo para
prepararse para los juegos

PRINCIPAL

- Manitas
calientes

- 7 pecados

- Carne molida

Formando 2 circulos, una persona frente a otra
estardn jugando manitas calientes, reaccionando
para que no golpeen sus manos e intentando golpear
lo mas rapido posible en su respectivo turno; tienen
30 segundos para jugar con una persona y luego
rotar a jugar con alguien mas.

Formando todos un circulo, se numeraran de 1 al
fondo, uno de los participantes dira cualquier
namero mientras arroja desde el centro la pelota al
aire, todos los demés participantes tendrdn que
correr lo mas lejos posible del centro; la persona
cuyo nimero mencionen tendra que buscar atrapar
la pelota y al hacerlo gritar “alto” para que todos los
demas se queden donde estan, luego podra dar 3
pasos hacia la persona que se encuentre mas cerca 'y
le arrojara la pelota; si lo golpea esa persona pasara
a nombrar, de lo contrario la misma persona tendra
que volver a tirar y acumula un “pecado”. Al
acumular 7 una persona, tendra una penitencia.

Formando 2 equipos, cada uno se acostara en el
suelo, uno junto a otro, pasando sobre sus
comparfieros tendran que rodar rapidamente de uno
en uno hasta desplazarse a la meta, el equipo que
llegue primero gana.

FINAL

- Vueltaala
calma

- Agradecimiento

- despedida

Se les pide que se relajen unos segundos y se
hidraten

Se da por concluida la sesion recreativa y se
agradece la participacion.

Pelota
Silbato
cronometro
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SESION N°5

LUGAR: Estadio Jorge “El Mégico” Gonzalez

ENCARGADOS: Karla Margarita Rodas

Luis Ernesto Nuila

TIEMPO: 60 minutos

OBJETIVO: Desarrollar capacidades fisicas, trabajar en equipo

PARTE

CONTENIDO

PROCEDIMIENTO

RECURSOS

INICIAL

- Saludo
- Preparacion
articular

Saludo
Movilidad de todas las areas del cuerpo para
prepararse para los juegos

PRINCIPAL

- X —0extremo

- Futbol antiguo

- Pollitos
adentro,
pollitos afuera

Se forman 2 equipos, a un equipo se le entregan
pafioletas de color amarillo que representan las “X”
y al otro de color celeste que representan los “O”, al
sonar el silbato, uno de cada equipo saldra corriendo
al lugar donde estd la cuadricula y colocara su
pafioleta en uno de los nueve espacios, al hacerlo,
regresara corriendo con su equipo para hacer el
relevo, al formar una linea horizontal, vertical o
diagonal con sus pafioletas gana; si al pasar los tres
corredores aun no hay un ganador los equipos
seguiran pasando a cambiar de ubicacion una de sus
pafioletas hasta que haya un ganador.

Se forman dos equipos, se les indica que el juego se
realiza pasando la pelota con las manos y cada gol
se hace tocando la esquina de una porteria con la
pelota, posteriormente el juego evoluciona a
realizar los pases con el pie, pero siempre corriendo
con la pelota en la mano, hasta llegar a jugar
completamente con los pies.

Se forman 4 equipos, cada uno se coloca a diferente
extremo del area central, mientras uno de los
encargados gira una pelota con una cuerda y le
indica a cada equipo cuando entrar o salir del area,
a la persona que vaya siendo golpeada por la pelota
sale del juego hasta que solo quede uno de un
equipo.

FINAL

- Vueltaala
calma

- Agradecimiento

- despedida

Se les pide que se relajen unos segundos y se
hidraten

Se da por concluida la sesién recreativa y se
agradece la participacion.

Pafioletas
Pelota
Lazos
silbato
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SESION N°6

LUGAR: Estadio Jorge “El Mégico” Gonzalez

ENCARGADOS: Karla Margarita Rodas

Luis Ernesto Nuila

TIEMPO: 60 minutos

OBJETIVO: Trabajar en equipos para desarrollo de liderazgos

PARTE

CONTENIDO

PROCEDIMIENTO

RECURSOS

INICIAL

- Saludo de bienvenida
- Preparacion articular

Saludo
Movilidad de todas las areas del cuerpo para
prepararse para los juegos

PRINCIPAL

- Vestidos y
desvestidos

- Arranca cebolla
mexicana

- Volley Globos

Se forman dos equipos, a cada uno se le
entrega una camiseta, cada equipo tendra que
colocarse en columna y un participante tendra
que ir poniendo y quitando la camisa a sus
compafieros mientras estos se sujetan de las
manos hasta llegar al Gltimo de la columna, el
equipo que lo haga mas rapido gana.

Se forman 2 equipos, un equipo tendra que
sentarse en el suelo sujetandose entre ellos
mientras el equipo contrario intenta
separarlos a todos en un tiempo de 2 minutos,
el equipo que suelte a todos o logre soltar a la
mayor cantidad en menos tiempo es el que
gana.

En parejas, se les entregara una pafioleta a
cada una con la que impulsaran un globo con
agua para que pase sobre la cuerda, la pareja
contraria tendrd que recibir el globo vy
devolverlo para que caiga en algun lugar del
area de juego contraria y asi evitar mojarse
con el globo.

FINAL

- Vueltaalacalma
- Agradecimiento
- despedida

Se les pide que se relajen unos segundos y se
hidraten

Se da por concluida la sesion recreativa y se
agradece la participacién.
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SESION N°7

LUGAR: Estadio Jorge “El Mégico” Gonzalez

ENCARGADOS: Karla Margarita Rodas

Luis Ernesto Nuila

TIEMPO: 60 minutos

OBJETIVO: Trabajo en equipo y mejoramiento de relaciones interpersonales.

PARTE

CONTENIDO

PROCEDIMIENTO

RECURSOS

INICIAL

- Saludo
- Preparacion articular

Saludo
Movilidad de todas las areas del cuerpo para
prepararse para los juegos

PRINCIPAL

- Argollaindia

- Pizarra

- Imagina un monstruo

Se forman dos equipos, cada uno elegird a un
integrante que cumplird el rol de “mastil”, se
jugara con una argolla de cuerda la cual
tendran que lanzar hacia uno de los brazos
extendidos de su mastil para anotar. Tendran
como regla solo dar tres pasos, como maximo,
con la argolla en sus manos luego tendran que
pasarla a un compafiero o lanzar para anotar.

Se forman 4 equipos y cada uno elige a un
emisor mientras todos los demas serén
receptores, a los emisores se les dird una
palabra en secreto la cual tendran que escribir
con letra legible, al aire, usando Unicamente
el movimiento de sus caderas. Los receptores
tendran que captar cada letra de la palabra
siguiendo el movimiento de cadera del
emisor, el primer equipo en descifrar el
mensaje gana.

Se forman equipos equitativos, se les pedira a
todos formen un monstruo de X cantidad de
cabezas, X cantidad de brazos y X cantidad de
pies; usando sus propios cuerpos tendran que
juntarse para darle forma a la criatura segun
su creatividad y organizacion, el primer
equipo en formar lo solicitado gana un punto

FINAL

- Vuelta a la calma
- Agradecimiento
- despedida

Se les pide que se relajen unos segundos y se
hidraten

Se da por concluida la sesién recreativa y se
agradece la participacion.

Argolla
india, silbato
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SESION N°8

LUGAR: Estadio Jorge “El Mégico” Gonzalez

ENCARGADOS: Karla Margarita Rodas
Luis Ernesto Nuila

TIEMPO: 60 minutos

OBJETIVO:

PARTE CONTENIDO

PROCEDIMIENTO

RECURSOS

- Saludo
INICIAL - Preparacion articular

Saludo
Movilidad de todas las areas del cuerpo para
prepararse para los juegos

- Puente chancla

- Contagio

PRINCIPAL

- Cadena loca

Se forman 2 equipos, formando una columna,
cada equipo tendra que atravesar la zona de
juego Unicamente pasando sobre las sandalias
(chancletas) de todos los integrantes del
equipo, a medida que avanzan los de atras
tendran que pasar las sandalias hacia delante
para ir avanzando y si uno del equipo cae
tendran que comenzar de nuevo

De todo el grupo de elige a un infectado, el
cual tendra que buscar tocar a cualquiera de
los participantes para contagiarlo y que le
ayude a esparcir la infeccion hasta que quede
un solo ‘sano’.

Se forman 2 equipos, a cada equipo se le
entrega una pelota la cual tendran que pasar
por debajo de las piernas de cada integrante
de atras hacia delante y al mismo tiempo, la
persona que paso la pelota tendra que correr
al frente a recibirla a modo que la columna
vaya avanzando, al llegar al frente tendran
que pasarla de adelante hacia atras por sobre
sus cabezas. El equipo que llegue al meta mas
rapido gana

- Vueltaalacalma
- Agradecimiento

FINAL
- despedida

Se les pide que se relajen unos segundos y se
hidraten

Se da por concluida la sesién recreativa y se
agradece la participacién.

Pelotas,
sandalias,
silbato
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SESION N°9

LUGAR: Estadio Jorge “El Mégico” Gonzalez

ENCARGADOS: Karla Margarita Rodas

Luis Ernesto Nuila

TIEMPO: 60 minutos

OBJETIVO:

PARTE

CONTENIDO

PROCEDIMIENTO

RECURSOS

INICIAL

- Saludo
- Preparacion articular

Saludo
Movilidad de todas las areas del cuerpo para
prepararse para los juegos

PRINCIPAL

- Elultimo globo

- Quemados

- Evolucién

A cada participante se le entrega un globo el
cual tendrd que inflar a conveniencia y
sostener con una sola mano, con la otra mano
tendrén que buscar explotar el globo de los
demas participantes a modo que quede un
solo sobreviviente. El area de juego se ira
reduciendo segun indiquen los encargados
para acercar mas a los participantes.

Se forman 2 equipos equitativos, cada equipo
se coloca a extremos opuestos de la zona de
juego, con una cuerda se marca el area media
de la cual ningn equipo puede cruzar al otro
lado. Tendréan que correr para tomar cualquier
pelota del area y lanzarla contra los
integrantes del equipo contrario, al ser
golpeado con la pelota, el jugador tendré que
salir. Se sigue jugando hasta que solo quede
el ultimo de uno de los equipos.

Individualmente, cada participante tendra que
jugar “piedra-papel-tijera” con otro para
evolucionar, el que pierde baja en la escala
evolutiva y el que gana sube. Para identificar
las diferentes escalas tendran que mimetizar y
decir el nombre de la escala que son y
solamente podrén jugar contra aquellos que
sean de su misma escala evolutiva. Escala I:
ameba-cangrejo-lagarto-conejo-mono-
hombre; Escala I1: héroe-espartano-semidios-
dios-titan-Chuck Norris.

FINAL

- Vuelta a la calma
- Agradecimiento
- despedida

Se les pide que se relajen unos segundos y se
hidraten

Se da por concluida la sesién recreativa y se
agradece la participacién.

Globos,
pelotas,
cuerdas
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Anexo N° 8

Fotos de Sesiones del Programa de Actividad Fisica Recreativa

Juego:
Manitas
Calientes

Juego:
Futbol
antiguo
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Revienta el

Juego: Siete
pecados
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Amor tigre

Juego:
Relevos
con pelota

N
N



Juego:

Pollitos
adentro,
pollitos
afuera

Pizarra
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Juego:

Arranca
cebolla
mexicana

Juego:
iQue role!
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Puente

Argolla
India
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