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INTRODUCCION

Este trabajo de investigacion ha sido elaborado por estudiantes de la facultad de
Ciencias y Humanidades, perteneciente al departamento de Ciencias de la Educacion,
dentro de la carrera Licenciatura en Ciencias de la Educacion con Especialidad en
Educacion Fisicas Deporte y Recreacion de la Universidad de El Salvador. Con el
objetivo de dar a conocer la afluencia de los trabajadores de la Universidad de El
Salvador, que asisten a realizar actividad fisica en las instalaciones del complejo
deportivo durante el afio 2012.

El objetivo general fue Analizar el nivel de afluencia de los trabajadores de la
Universidad de El Salvador, que asisten a realizan actividad fisica dentro de las

instalaciones del complejo deportivo Universitario durante el afio 2012.

En el capitulo uno se describe la situacion problematica del pais respecto a la realidad
de la Educacion Fisica y de la Recreacion Laboral a nivel nacional. De igual manera
se presentan el enunciado del problema el cual se enfatiza el tema de investigacion
con su correspondiente justificacibn mencionando la importancia social por la cual se
indago sobre este tema. Posteriormente se encuentra sus alcances, delimitaciones y

sus objetivos.

En el capitulo dos se dan a conocer los antecedentes relacionados a esta
investigacion que fueron buscados en diversas bibliotecas universitarias y publicas
dentro del territorio nacional, ademas se desarrollan los fundamentos tedricos
basados en la importancia de la actividad fisica dentro de la vida cotidiana y laboral,
asi como todos los métodos y teorias para el mejoramiento de la ergonomia y el

desemperio laboral.

En el capitulo tres se explica la metodologia a seguir, el tipo de investigacién que es:
cuantitativo, debido a la recopilacion de datos, se determina la poblacién que son los

trabajadores de la Universidad de El Salvador, la muestra fueron los 180 personas



gue asistieron al Complejo Deportivo, ademas se incluy6 el método, las técnicas las

cuales fueron: la encuesta y la guia de observacion.

En el capitulo cuatro se dan a conocer la recopilacién, clasificacion, tabulacion,
graficacion e interpretacion de datos obtenidos a través de la encuesta y la guia de
observacion. De igual manera se presenta un analisis global del resultado de los
datos, por ultimo se presenta un cuadro de validacién de hip6tesis en el cual refleja la

si esta se cumplen o no.

En el capitulo cinco estd plasmada la conclusion y las recomendaciones que

surgieron en base a los resultados obtenidos en la investigacion.



CAPITULO |

1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

1.1 SITUACION PROBLEMATICA.

1.1.1 EDUCACION FiSICA.

La educacion fisica contribuird al desarrollo integral del educador, estimulando a
través de su practica, la creatividad y habilidades psicomotrices para la realizacion
plena de su personalidad y como vehiculo de integracién social. La educacion fisica 'y
el deporte en el pais debera impartirse en todo los nivele y modalidades del sistema

educativo nacional.

El Ministerio de Educacion, a través de sus dependencias respectivas dictara las
regulaciones necesarias para hacer electiva la educacion fisica y el deporte escolar,
rescatando y desarrollando la Educacion Fisica en el pais, esta es una de las metas

gue se ha forjado el Instituto Nacional de los Deportes (I. N. D.E. S.) para este 2012.

Esta iniciativa es promovida por el Departamento de Deporte Comunitario del Instituto
Nacional de los Deportes (I. N. D.E. S.), con la ayuda del Ministerio de Educacion de

El Salvador, con el fin de continuar cualificando al personal docente a nivel nacional.

Con este tipo de capacitaciones el Instituto Nacional de los Deportes (I. N. D.E. S.), le
da cumplimiento a una de sus areas estratégicas referente a la formacion,

especializacion, tecnificacion y actualizacion del recurso humano.

Para el presidente del Instituto Nacional de los Deportes (I. N. D.E. S.), Jaime

Rodriguez, el 2011 fue un afo en el que hizo “bastante”, considerando que la



institucion cuenta con un presupuesto muy reducido; sin embargo, el titular manifiesta

que “nunca esta del todo satisfecho”.

En este afio, el desafio para el ente rector del deporte nacional sera mayor, pues se
ha puesto como reto recuperar la Educaciéon Fisica de la mano con el Ministerio de
Educacion (M. I. N. E. D.), y continuar con los proyectos de masificacion, mejora de

infraestructura y relaciones internacionales.

La crisis de la Educacion Fisica tiene como consecuencia, que la mayoria de los
educadores fisicos no estan verdaderamente comprometidos con la ensefianza, como
elemento esencial de la Educacién Fisica; por eso, ante la ausencia de una evidente
intencion de producir aprendizaje, se da una falta de ensefianza en las clases, dando
como resultado que la Educaciéon Fisica no logre un perfil de verdadera actividad

educativa.
Ante la crisis actual de la Educacion Fisica, las posibilidades de cambio dependen de:

e Crear calidad conceptual y cohesividad entre los educadores de los futuros

maestros de Educacion Fisica.

e Desarrollar un acuerdo conceptual entre los miembros de las facultades con
programas de formacion de maestros de Educacion Fisica, y los supervisores de
practica pedagdgica, acerca de la Educacion Fisica como actividad de ensefianza-

aprendizaje.

e Mantener el aprender a reflexionar como propésito principal del plan de estudios
para formar maestros y d. Elegir cuidadosamente a los aspirantes’.

La educacion fisica actual no esta siendo eficaz en nuestro pais El Salvador, esta se
afirma y se respalda por los grandes indicadores de salud que padece la mayoria de
personas en el salvador por la contaminacion y el desorden alimenticio, el

sedentarismo y obesidad que existe en la actualidad Salvadorefia.

*http://www.pedagogica.edu.co/revistas/ojs/index.php/corporeizando/article/viewFile/26/9



El Ministerio de Educaciéon por medio de sus lineamientos anuales fomenta la practica
de valores morales en todos los centros de estudio desde parvulario y bachillerato,
por cada mes existe un valor a fomentar; el alcance de estas medidas podriamos

asumir que serian muy subjetivas si tratamos de evaluarlos.

No basta que la poblacién tenga conocimientos sobre el tema de valores morales y
civicos, es necesario que tengan una conciencia efectiva sobre su importancia y
aplicacién, asi como la transmisién de una cultura a estudiantes que desempefiaran

un papel importante a futuras generaciones.

La Educacion Fisica y el Deporte en integracién con otras asignaturas del plan de
estudio para todos los niveles educativos, seria una de las potencialidades en la
educacion integral de los y las estudiantes en cualquier nivel educativo. Esta vision no
es la mejor vista dentro del sistema de estudio salvadorefio, debido a esto es que se
han generado con el transcurso de los afilos una mala imagen de la educacion fisica y
el deporte debido a la mala planificacién y fomento de juego solo por diversion y

competencia sin contar con el elemento de educacion.

El desarrollo de la motricidad gruesa y fina en los nifios y nifias, el mantenimiento de
la salud fisica y mental, la adquisicion de conocimientos para actuar en emergencias,
el cuidado y conocimiento del cuerpo deberian ser los ejes principales de accion de

todo profesional de la Educacion Fisica y el Deporte?.

Otra de las limitantes que tiene la Educacion Fisica en El Salvador, son los materiales
didacticos en algunos Centros Escolares carecen de los materiales, también vemos el
problema de zonas verdes o canchas deportivas donde hacer la practicas de
educacion fisica o la falta de docentes educadores deportivos de los centros

educativos en El Salvador®.
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1.1.2 RECREACION LABORAL.

En nuestro pais las investigaciones sobre la préactica de la recreacién, surgen como
una necesidad indispensable para el desarrollo integral de las personas. La
recreacion se convierte en una actividad, primordial para el desarrollo de la sociedad,
dejando a un lado la violencia que vivimos en el salvador a causa de los diferentes

grupos que empafan nuestra sociedad salvadorefa.

La sociedad capitalina para dotar su tiempo libre de un contenido cada vez mas rico y
elevado en salud mental, fisico- motriz, se necesita de los espacios adecuados y los
implementos necesarios para desarrollar las actividades que propicien la practica
del deporte y la recreacién, lo cual tiene una gran importancia para el desarrollo del

individuo y la sociedad en general.

El deporte, la actividad fisica y la recreacion, es un derecho con el que se cuenta
como seres humanos y por consiguiente debe ser ejercido por todos. En la medida en
gue se le dé la atencion adecuada a dichas actividades se iran llenando esos vacios

gue hasta este momento se observan en los diferentes grupos sociales.

La incorporacion de la poblacién a la practica masiva y de forma sistematica en las
actividades fisicas es un problema complejo que ha ido resolviéndose poco a poco,
pero no lo suficiente para solucionar la problematica sobre algunos casos como el
poco espacio de zonas verdes, la alfabetizacién, la violencia de pandillas, el crimen, la

violencia intrafamiliar y el poco interés por la educacion.

Gran parte de las colonias y comunidades que forman el municipio de San Salvador
no tienen espacios publicos suficientes donde las familias puedan disfrutar de un
momento de esparcimiento con seguridad. La pequefiez de las numerosas casas, la
falta de espacios recreativos, complica el problema de convivencia entre capitalinos;
segun unas 57 comunidades sefialan que sus zonas verdes estan descuidadas, otras
colonias sefalan que tienen problemas legales, porque la zona verde fue vendida o la
estan queriendo vender, o tienen otro tipo de problemas legales. Por otro lado las

comunidades asentadas en las riberas de rios 0 quebradas presentan problemas mas



serios, en donde por la naturaleza del terreno no cuentan con espacios publicos o

zonas verdes.

Es de tomar en cuenta que estos espacios son importantes porque no solo los ocupan
las familias, los nifios y los jovenes para recrearse, sino que en alguna medida
influyen en el bienestar de la salud fisica y mental, sin olvidar que el tiempo libre debe
tener una funcién educativa y la organizacion de las actividades de nuestro ocio se
convierte en una de las claves del progreso de la educaciéon y por medio de las
acciones recreativas, la persona puede adquirir mas conocimientos y desarrollar
mejor las capacidades motrices, y fortalecer las capacidades intelectuales, por esta
razén es fundamental lograr una educacion para el tiempo libre, de tal manera que

permita la mejor eleccion de las actividades a realizar.

Las aplicaciones y orientaciones que se le den a este tipo de actividades nos
conduciran a promover hombres capacitados para reconquistar su tiempo libre,
dandose el desarrollo de la formacion y realizacion del individuo como persona social,
permitiendo las elecciones libres y responsables a los nifios, jévenes y adultos

respecto al uso de su tiempo libre por medio de la educacion deportiva y recreativa.

El instituto nacional de los deportes (INDES) en coordinacion con el ministerio de
educacién de la republica de El Salvador (MINED), desarrollan actividades recreativas
a la poblacion salvadorefia con el objetivo de orientar a los jévenes y nifios a la
practica deportiva como una estrategia para mantenerlos alejados de la problematica
social que se vive. Aungque se cuenta con pocos espacios para el sano esparcimiento,
estas instituciones se esfuerzan por incrementar los espacios para tal fin, en donde
no solo los jévenes, nifios y niflas de la poblacién capitalina puedan recrearse

sanamente, sino la familia en general®.

El tiempo con el cual cuentan los trabajadores de la Universidad de El Salvador es
clave para planificar su tiempo libre, para realizar actividad fisica en las diversas
instalaciones del complejo deportivo Universitario, es por ello que se ha visto la

necesidad de ampliar y mejorar dichas practicas fisico deportivas recreativas,
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estimulando a los trabajadores, para desarrollarles los hébitos de la cultura fisica,
aprovechando los recursos de las diferentes areas deportivas que nos ofrece el

complejo deportivo Universitario.

La Universidad de El Salvador es una de las mejores universidades del pais, tanto a
nivel académico, como a nivel de campus universitario, contando con uno de los
mejores complejos deportivos en Latinoamérica, ya que este cuenta con instalaciones
adecuadas, para que se puedan desarrollar actividad fisica de caracter recreativo, ya
gue dentro de este podemos encontrar: un estadio de futbol, cancha de papi futbol,
pista de atletismo, estadio de baloncesto, cancha de baloncesto externa, cancha de
voleibol playa, piscina reglamentaria, gimnasio para el desarrollo de la musculacion,
dos salones para desarrollar artes marciales (judo, karate do, taek won don, budo tai

jutsu, boxeo, kickboxing), salon para tenis de mesa.

De esta forma se les brindara una mayor diversidad y variedad a las personas que
deseen hacer actividad fisica dentro de dichas instalaciones deportivas al momento

de escoger una actividad adecuada a sus capacidades y habilidades fisicas.

1.2 ENUNCIADO DEL PROBLEMA.

¢, Cudl es la afluencia de los trabajadores de la Universidad de El Salvador, a realizar
actividad fisica dentro de las instalaciones del complejo deportivo de la Universidad de

El Salvador, durante el afo lectivo 2012?

1.3 JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION.

Esta investigacion, es para determinar el porcentaje de los trabajadores de la
Universidad de El Salvador que asisten a realizar actividad fisica dentro las
instalaciones del complejo deportivo de la Universidad de El Salvador, durante el afio
lectivo 2012.



El tiempo libre con el cual cuentan los trabajadores de la Universidad de El Salvador
es clave para la realizacion de actividad fisica en las diversas a reas de las
instalaciones del complejo deportivo Universitario, es por ello que se ha visto la
necesidad de ampliar y mejorar dichas préacticas fisico deportivas recreativas, ya que
se quiere llevar a la convivencia de estos, con los estudiantes de la carrera de
Licenciatura en Ciencias de la Educacion Especialidad Educacion Fisica, Deporte y
Recreacion. Para que se pueda realizar un estudio con el cual se llegue a la
estimulacién de los trabajadores, para desarrollarles los habitos de la cultura fisica,
concientizandolos respecto a los beneficios que brinda la actividad fisica, al
mantenimiento y mejoramiento de la salud. Aprovechando los recursos de las

diferentes instalaciones deportivas que nos ofrece el complejo deportivo Universitario.

La Universidad de El Salvador es una de las mejores universidades del pais, tanto a
nivel académico, cdmo a nivel de campus universitario, contando con uno de los
mejores complejos deportivos en Latinoamérica, ya que este cuenta con instalaciones
adecuadas dentro de las cuales se pueden desarrollar atletas de alto rendimiento
fisico deportivo, ya que dentro de este podemos encontrar: un estadio de futbol,
cancha de papi futbol, pista de atletismo, estadio de baloncesto, cancha de
baloncesto externa, cancha de voleibol playa, piscina reglamentaria, gimnasio para el
desarrollo de la musculacién, dos salones para desarrollar artes marciales (judo,

karate do, taek won don, budo tai jutsu, boxeo, kickboxing), salén para tenis de mesa.

De esta forma se le brindara una mayor diversidad y variedad al practicante al
momento de escoger una actividad adecuada a sus capacidades y habilidades fisicas,
ofreciéndoles a las personas que hacen actividad fisica dentro de dichas instalaciones

deportivas y la posibilidad de mejorar su condicidn fisica, motricidad y salud.

Realizando esta investigacion se creara un punto de partida, dando paso
posteriormente a la creacion de una serie de proyectos, programas o investigaciones
futuras adecuadas, dentro del cual se tomara en cuenta el nivel de afluencia de los

trabajadores que practican una actividad fisica de manera recreativa, competitiva o



por salud dentro de las instalaciones del complejo deportivo de la Universidad de El

Salvador.

Otro beneficio que ofrece esta investigacion es la concientizacion respecto a la
importancia de realizar actividad fisica para mejorar la calidad de vida, para la salud
donde mas alla de simplemente mejorar la apariencia fisica, cada trabajador podra
relajarse, al tener un momento agradable y al mismo tiempo bajar el nivel de estrés

gue este acumula durante el horario laboral.

1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES.

1.4.1 ALCANCES.

Con esta investigacion se pretendié dar a conocer la afluencia que existe por parte de
los trabajadores durante sus horarios libres mas factibles, rangos de edades, género,
areas mas frecuentadas, tipo de actividad fisica, dentro de las instalaciones del

complejo deportivo de la Universidad de El Salvador.

1.4.2 LIMITACIONES.

1.4.2.1 Espacial.

Se realizara dentro de las diversas areas de las instalaciones del Complejo Deportivo
de la Universidad de EIl Salvador que se encuentra en el campus central. El cual esta
ubicado sobre la autopista norte y final de la veinte y cinco avenida norte, Ciudad
Universitaria, en el departamento de San Salvador dentro del municipio de San

Salvador.



1.4.2.2 Temporal.

Esta investigacion se llevara a cabo durante el periodo correspondiente al mes de
mayo del dos mil doce hasta el mes de marzo del dos mil trece. Lo que equivale a un
total de diez meses. Periodo en el cual se ejecutaran y complementaran las diferentes
etapas de la investigacion hasta finalizar con la presentacion o exposicion del trabajo

realizado.

1.5 OBJETIVOS:

1.5.1 OBJETIVO GENERAL:

Conocer el nivel de afluencia de los trabajadores de la Universidad de El Salvador,
que realizan actividad fisica dentro de las instalaciones del complejo deportivo de la
Universidad de El Salvador.

1.5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS.

e Verificar la afluencia de la poblacién de trabajadores que efectian actividad fisica

por salud, en el complejo deportivo de la Universidad de El Salvador.

e Determinar que genero predomina respecto a la afluencia de la poblacién de
trabajadores que efectian actividad fisica dentro del complejo deportivo de la

Universidad de El Salvador.

e Determinar el horario que mas afluencia presenta por parte de los trabajadores,
para el desarrollo de actividad fisica dentro de las instalaciones del complejo
deportivo Universitario.



1.6 HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION.

1.6.1 HIPOTESIS GENERAL.

El nivel de afluencia de los trabajadores de la Universidad de El Salvador, que

realizan actividad fisica es bajo dentro de las instalaciones del complejo deportivo de

la Universidad de El Salvador.

1.6.2 HIPOTESIS NULA.

El nivel de afluencia de los trabajadores de la Universidad de El Salvador, que

realizan actividad fisica es alto dentro de las instalaciones del complejo deportivo de

la Universidad de El Salvador.

1.6.3 HIPOTESIS ESPECIFICAS.

La afluencia de trabajadores de la Universidad de El Salvador, que acuden al
complejo deportivo a realizar una actividad fisica por salud en los diferentes
espacios deportivos es minino en relacion a la cantidad de trabajadores con el cual

cuenta la Universidad.

El género masculino es el que predomina sobre el femenino por parte de los
trabajadores de la Universidad de El Salvador, que realizan actividad fisica dentro

de las instalaciones del complejo deportivo de la Universidad de El Salvador.

El horario vespertino es el que mas afluencia presenta por parte de los
trabajadores, de la Universidad de El Salvador, que realizan actividad fisica
dentro de las instalaciones del complejo deportivo de la Universidad de El

Salvador.
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1.6.4 INDICADORES:
e Actividad fisica
e Afluencia
e Apariencia fisica
e Area
e Competitividad
e Deporte

e Duracion

Recreacion
Frecuencia
Genero
Horario
Instalaciones
Intensidad

Patologias

1.6.5 OPERALIZACION DE HIPOTESIS.

1.6.5.1 Operalizacion de Hipotesis General.

Salud

Sectores laborales

Tiempo
Vestimenta
Edad

Facultad de

pertenencia

e Variable Independiente. EI nivel de afluencia de los trabajadores de la

Universidad de El Salvador, que realizan actividad fisica.

e Variable Dependiente. Es bajo dentro de las instalaciones del complejo deportivo

de la Universidad de El Salvador.

1.6.5.2 Operalizacion de Hipo6tesis Nula.

e Variable Independiente. El nivel de afluencia de los trabajadores de la

Universidad de El Salvador, que realizan actividad fisica.

e Variable Dependiente. Es alto dentro de las instalaciones del complejo deportivo

de la Universidad de El Salvador.
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1.6.5.3 Operalizacion de Hipotesis Especificas.

1

Variable Independiente. La afluencia de trabajadores de la Universidad de El
Salvador, que acuden al complejo deportivo a realizar una actividad fisica por

salud en los diferentes espacios deportivos.

Variable Dependiente. Es minino en relacion a la cantidad de trabajadores con el

cual cuenta la Universidad.

Variable Independiente. El género masculino es el que predomina sobre el

femenino por parte de los trabajadores de la Universidad de El Salvador.

Variable Dependiente. Que realizan actividad fisica dentro de las instalaciones

del complejo deportivo de la Universidad de El Salvador.

Variable Independiente. El horario vespertino es el que mas afluencia presenta

por parte de los trabajadores, de la Universidad de El Salvador.

Variable Dependiente. Que realizan actividad fisica dentro de las instalaciones

del complejo deportivo de la Universidad de El Salvador.
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1.7 CUADRO DE RELACIONES.

ENUNCIADO
DEL PROBLEMA

OBJETIVOS

HIPOTESIS

VARIABLES

INDICADORES

CONCEPTUALIZACION

¢Cudl es la
afluencia de los
trabajadores de
la Universidad de
El Salvador, a
realizar actividad
fisica dentro de
las instalaciones
del complejo
deportivo de la
Universidad de
El Salvador,
durante el afio
lectivo 2012?

Conocer el nivel
de afluencia de los
trabajadores de la
Universidad de EI

Salvador, que
realizan actividad
fisica dentro de las
instalaciones del
complejo deportivo
de la Universidad
de El Salvador.

El nivel de afluencia de los
trabajadores de la Universidad
de El Salvador, que realizan
actividad fisica es bajo dentro
de las instalaciones del
complejo deportivo de la
Universidad de EIl Salvador.

Independiente. El nivel de afluencia de los
trabajadores de la Universidad de El Salvador, que
realizan actividad fisica.

Afluencia

Cantidad de trabajadores que asiste a realizar actividad fisica dentro
del complejo deportivo.

Sectores laborales

Sectores en los cuales laboran los trabajadores que realizan actividad
fisica dentro de las instalaciones del complejo deportivo.

Dependiente. Es bajo dentro de las instalaciones
del complejo deportivo de la Universidad de EIl
Salvador.

Facultad de
pertenencia

Facultad de pertenencia de los trabajadores que realizan actividad
fisica dentro de las instalaciones del complejo deportivo.

Actividad fisica

Actividad fisica realizada por parte de los trabajadores dentro de las
instalaciones del complejo deportivo.

El nivel de afluencia de los
trabajadores de la Universidad
de El Salvador, que realizan
actividad fisica es alto dentro
de las instalaciones del
complejo deportivo de la
Universidad de EIl Salvador.

Independiente. El nivel de afluencia de los
trabajadores de la Universidad de El Salvador, que
realizan actividad fisica.

Cantidad de dias que asiste a las instalaciones del complejo deportivo

Frecuencia arealizar actividad fisica.
Préctica deportiva por parte de los trabajadores dentro de las
Deporte ] ) : :
instalaciones del complejo deportivo.

Dependiente. Es alto dentro de las instalaciones
del complejo deportivo de la Universidad de El
Salvador.

Instalaciones

Conocimiento total de las instalaciones del complejo deportivo.

Verificar la
afluencia de la
poblacion de
trabajadores que
efectlian actividad
fisica por salud, en
el complejo
deportivo de la
Universidad de El
Salvador.

La afluencia de trabajadores
de la Universidad de El
Salvador, que acuden al

complejo deportivo a realizar

una actividad fisica por salud
en los diferentes espacios
deportivos es minina en
relacién ala cantidad de
trabajadores con el cual
cuenta la Universidad.

Independiente. La afluencia de trabajadores de la
Universidad de El Salvador, que acuden al
complejo deportivo a realizar una actividad fisica
por salud en los diferentes espacios deportivos.

Dependiente. Es minino en relacién a la cantidad
de trabajadores con el cual cuenta la Universidad.

Determinar que
genero predomina
respecto a la
afluencia de la
poblacion de
trabajadores que
efectlian actividad
fisica dentro del
complejo deportivo
de la Universidad
de El Salvador.

El género masculino es el que
predomina sobre el femenino
por parte de los trabajadores
de la Universidad de El
Salvador, que realizan
actividad fisica dentro de las
instalaciones del complejo
deportivo de la Universidad de
El Salvador.

Independiente. El género masculino es el que
predomina sobre el femenino por parte de los
trabajadores de la Universidad de El Salvador.

Area Areas en las cuales los trabajadores realizan mas actividad fisica.
Patologias Patologias que los trabajadores padecen.
Competitividad Moativo por el cual los trabajadores realizan actividad fisica.
Salud Motivo por el cual los trabajadores realizan actividad fisica.
Recreacion Motivo por el cual los trabajadores realizan actividad fisica.
Genero Genero que tiene mas afluencia a las instalaciones del complejo
deportivo a realizar actividad fisica.
Edad Edad en la que oscilan los trabajadores que asisten a las

instalaciones del complejo deportivo a realizar actividad fisica.

Dependiente. Que realizan actividad fisica dentro
de las instalaciones del complejo deportivo de la
Universidad de El Salvador.

Apariencia fisica

Apariencia fisica presentada por los trabajadores que realizan
actividad fisica dentro de las instalaciones del complejo deportivo.

Vestimenta utilizada por los trabajadores que realizan actividad fisica

Determinar el
horario que mas
afluencia presenta
por parte de los
trabajadores, para
el desarrollo de
actividad fisica
dentro de las
instalaciones del
complejo deportivo
Universitario.

El horario vespertino es el
que mas afluencia presenta
por parte de los trabajadores,
de la Universidad de EI
Salvador, que realizan
actividad fisica dentro de las
instalaciones del complejo
deportivo de la Universidad de
El Salvador.

Vestimenta dentro de las instalaciones del complejo deportivo.
) ] ] Tiempo Tiempo que los trab_ajadore_s tienen de realiz_ar activit_Jad fisica dentro
Independiente. El horario vespertino es el que de las instalaciones del complejo deportivo.
mas afluencia presenta por parte de los
trabajadores, de la Universidad de El Salvador. Horario Horario en el que los trabajadores asisten a realizar actividad fisica
dentro de las instalaciones del complejo deportivo.
) ) o . Duracion Duracion de la actividad fisica que los trabajadores realizan dentro de
Dependiente. Que realizan actividad fisica dentro las instalaciones del complejo deportivo.
de las instalaciones del complejo deportivo de la
Universidad de El Salvador. Intensidad Intensidad con la que los trabajadores realizan la actividad fisica o

deporte dentro de las instalaciones del complejo deportivo.
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CAPITULO I

2 MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION.

En las instituciones educativas de nivel superior como: la Universidad pedagdgica de
el salvador, Universidad Evangélica de ElI Salvador, no se encontré6 ninguna

referencia bibliografica relacionada al tema de estudio.

Sin embargo en la Universidad de El Salvador si se encontré referencias de la
investigacion relacionados con este tema. Se pudo encontrar las tesis bibliograficas
en la Facultad de medicina y en la facultad de Ciencias y Humanidades de la
Universidad de El Salvador.

En la Facultad de medicina se pudo encontrar en el estudio de grado presentado en
el afio 2003 por alumnos: Br. Calderén Jerez, Maria Dinora Barrillas Cerritos, Br Julia
Elisa. Y el Br. Torres Garay, Hugo Alberto. La tesis con el tema "Sedentarismo
Sobrepeso y Obesidad en Adultos Consultantes de la Unidad de salud Zacamil
desde abril a septiembre de 2002" Que indaga sobre las causas o factores como los
sociales, culturales, tecnoldgicos y nutricionales entre otros; en un rango de obesidad
y sobrepeso son causas de mortalidad en la poblacion.

En la facultad de Ciencias y Humanidades se pudo encontrar en el Departamento
Ciencias de la Educacion, especificamente en la Licenciatura en Ciencias de la
Educacion Especialidad en: Educacion Fisica, Deporte y Recreacion. Ya que en el
afio 2007 se presenté por parte de los alumnos: Br. Benito, Jairo Onan. Y el Br.
Chéavez, Eliseo Ernesto, el trabajo de grado, con el tema La Cultura fisica y su

Incidencia en la Salud de las Personas en Edad Productiva, en el Colegio Liceo

14



Cristiano “Reverendo Juan Bueno” de la Colonia San Benito, Calle Loma Linda
N°.310 en el Departamento de San Salvador, 2006.

2.1.1 ANTECEDENTES HISTORICOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA.

Mediante el estudio historico podemos conocer y entender mejor el campo de la
actividad fisica. La historia nos muestra que la evolucién de la actividad fisica es un
resultado directo de los eventos sociales de la humanidad, aquellos factores que han
afectado y transformado el desarrollo de la actividad fisica y que son los
responsables de su estado actual son, sin duda alguna, el resultado evolutivo de una
diversidad de eventos sociales, educativos, econémicos, religiosos y militares que le

han sucedido a nuestra humanidad.

Las influencias pasadas que eventualmente han desarrollado los conceptos
modernos del campo de la actividad fisica y se encuentran relacionadas con casi
todos los aspectos de nuestras sociedades. Consecuentemente, el estado actual de
la actividad fisica ha sido afectado, de alguna forma, como resultado de estos

eventos histéricos por los cuales nuestra sociedad ha pasado.

La actividad fisica, entonces, ha evolucionado para poder satisfacer las necesidades
sociales de cada época pasada. Y es el reflejo de la naturaleza social, la cual utiliza
la actividad fisica para satisfacer metas sociales importantes.

Esto ha resultado en una evolucién de las metas y objetivos de la actividad fisica, en
una época la actividad fisica servia para preparar al ser humano para adaptarse y

confrontar los peligros de un ambiente fisico hostil, de manera que pudiera subsistir.

En otra ocasion, se utilizaba la actividad fisica para desarrollar unas aptitudes fisicas
y destrezas motoras especificas y ejecutarlas efectivamente. Este fin alin se
encuentra presente en la actualidad. Mas tarde, se empleaba el ejercicio como un
medio de entrenamiento para participar en competencias atléticas y cdmo una

manera para desarrollar la cultura fisica y expresar la belleza del cuerpo.
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En sintesis, lo que conocemos como la actividad fisica contemporanea es el
resultado de una diversidad de acontecimientos que ocurrieron en épocas del

pasado, hasta llegar a su conceptualizacién del presente®.

2.1.1.1 Epoca Primitiva.

La evidencia historica en cuanto a la actividad del ser humano prehistérico ha sido
obtenida fundamentalmente a través de dos métodos. El primero se deriva de
estudios arqueoldgicos y antropolégicos. De estas investigaciones se desarrollan
interpretaciones y formulan conclusiones relacionadas con la vida social de esta

poblacién primitiva.

La segunda fuente de informacion se infiere del estudio de poblaciones primitivas
modernas que se encuentran en nuestra civilizaciébn presente en ciertas areas del
mundo. Basado en la manera actual en que viven estas poblaciones, se plantean
inferencias y conclusiones sobre |lo que seria los principios de la educacion fisica en

la época prehistorica.

Los Aborigenes de nuestra época moderna se encuentran aun en la edad de piedra,
de manera que proveen informacion vital de como seria la actividad fisica en la

civilizacion primitiva.

A pesar de esto, a través de estos estudios se sabe que la poblacion primitiva
participaba en juegos y baile, con énfasis en el baile. Se cree que el baile fue el
comienzo del movimiento corporal organizado, lo que conocemos hoy en dia como
ejercicio. Debido a que el lenguaje no era muy efectivo, el baile representaba una
manera de comunicacion y expresion. Este fendmeno se puede observar en las

poblaciones primitivas, de nuestra época contemporanea.

Los juegos también eran parte importante del vivir a diario para estas poblaciones

primitivas.

® Barrow, H. M. & Brown, J. P. (1988). Man and Movement: Principles of Physical Education (4ta. ed., pp. 63-93). Philadelphia:
Lea &Febiger
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La meta educativa principal de la sociedad primitiva, era supervivencia (a nivel
individual y grupal). No existian maestros, solo continuas demandas fisicas y

proyecciones en la vida diaria del ser primitivo.

Para aquella época, era necesario que el ser humano tuviera una buena aptitud
fisica, de manera que pudiera subsistir en el medio ambiente hostil donde vivia. Por
lo tanto, es posible que la actividad fisica primitiva estuviera relacionada en sus
inicios con actividades de sobrevivencia, tales como: la busqueda continua de
alimento, vestimenta, albergue, proteccion de un ambiente hostil y la propagaciéon de

las especies.

Las necesidades fisiologicas fundamentales del ser humano primitivo lo obligaban a
ejecutar regularmente una variedad de actividades fisicas o destrezas de
supervivencia. A largo plazo, estas actividades fisicas cotidianas mantenian a este

ser primitivo en buenas condiciones fisicas.

El ambiente fisico de la sociedad primitiva requeria que se tuviera una buena
capacidad fisica. Por ejemplo, las inclemencias del tiempo, las cuevas como
albergue, poca ropa para protegerse del frio y otras condiciones primitivas
demandaban una apropiada fortaleza muscular, capacidad explosiva, agilidad, entre

otras cualidades fisicas.

Se puede especular que las destrezas fisicas requeridas para la sobrevivencia para
dicha época fueron ensefiadas a los hijos de generacion en generacion. Los padres
primitivos fueron los primeros maestros. Por ejemplo, el padre adiestraba a sus hijos
en el uso del arco y la flecha, como trepar arboles, el empleo de sus extremidades

para correry nadar, entre otras destrezas.

Conforme las poblaciones primitivas fueron evolucionando socialmente, asi como las
maneras de controlar su ambiente, de la misma manera fue cambiando también la
actividad fisica. Fueron evidentes las transformaciones en los juegos y deportes

segun se evolucionaba a través de las diferentes épocas Neolitica, Paleolitica. Sin
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embargo, habia poca necesidad para actividades fisicas organizadas en esta

sociedad primitiva.

2.1.1.2 La época Neolitica.

Se caracterizaba por una agricultura primitiva, la construccion de utensilios o
instrumentos para sus usos domésticos y bélicos (construidos con materiales de
cobre y hierro), la domesticacion de animales, asi como la caza y pesca. Mas tarde
surge la Edad de Bronce. Para esta época aparece la primera civilizacion conocida

por el ser humano. Se reconoce la necesidad de formar grupos sociales.

La evolucién hacia civilizaciones mas estructuradas y complejas demandé que se
organizaran las actividades fisicas humanas, tales como el juego y el entrenamiento

militar.®

2.1.1.3 Edad Media.

En la edad media, la gimnasia higiénica desaparece completamente de las
preocupaciones de los teoricos de la pedagogia. No obstante, y a pesar de las
concepciones filoséficas ascéticas, la vida fisica es intensa, ya que el caballero se

debe preparar para la guerra.

Para aquella época, la iglesia catélica se oponia a la educacion fisica por tres

particulares razones:
e Lalglesia no concebia el concepto Romano de los deportes y juegos.

e Laiglesia consideraba que estos juegos tenian un origen pagano y se alejaba de
los preceptos religiosos.

® Gardiner, E. N. (1967). The olympic festival. En: A. Paterson & E. C. Hallberg (Eds). Background Readings for Physical
Education (pp. 29-41).New York: Holt, Rinehart and Winston, Inc.
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e Se desarroll6 un concepto de lo malo en el cuerpo. Se vislumbraba al cuerpo y

alma como dos entidades separadas.

Si es verdad que desaparecen los ejercicio corporales con fines educativos, y lo
mismo que los espectaculos atléticos, es probable que subsistiera la gimnasia
médica, aunque muy delimitada por los arabes ya que los textos clasicos de la
medicina no se conocian y, al igual que en otras areas del saber clasico, el acceso
directo a las fuentes no se produce hasta el siglo XV. Con ello la "gimnastica" no
reaparece claramente entre los médicos mas que con un conocimiento auténtico de

Galeno.

Las actividades corporales no desaparecieron por completo, fueron transformadas.
Empezaron a proliferar distintos juegos en los que aparecian mezclados restos de los
juegos clasicos (salto, carrera, lanzamiento, entre otros), con formas nuevas

derivadas del tipo de vida propio de la época, como los "torneos", "justas”, "caserias",

entre otros. Mas aun, se practicaban otros juegos, tales como los de pelota.

Estas actividades estaban reservadas a los nobles y a veces eran simulacros e
entretenimiento guerreros. Se cree que estos juegos Y ejercicios fisicos tenian poco
gue ver con la educacion o la escuela. Eran mas actividades con que llenar el ocio

disponible entre operaciones bélicas.

2.1.1.4 Feudalismo.

La nobleza joven tenia dos caminos a seguir, el sacerdocio o la caballeria. El
feudalismo era un sistema de arrendamiento de tierras basado en la lealtad y servicio
de los nobles o al soberano sefior. El sefior que era duefio de la tierra, delegaba sus
deberes a su subordinado que era conocido como vasallo. En cambio al uso de esta
tierra, el vasallo era duefio de este arrendamiento y tenia ciertas obligaciones a su

sefior.
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La educacion gue un nifio recibia al convertirse en un caballero era prolongada y
abarcadora. Durante este periodo, el entrenamiento fisico jugaba un papel
importante. A la edad de los siete afios un nifio era comunmente enviado al castillo
de un noble para su entrenamiento y preparacibn como caballero. Se aprendia

cortesia y etiqueta de la corte y ayudaba en tareas de la casa.

Durante el resto del tiempo participaba en diversas formas de actividad fisica que lo
ayudaban a desarrollarse como un caballero. Practicaba eventos, tales como boxeo,
correr, esgrima, saltos y natacion. A los 14 afios el nifio pasaba a ser un escudero y
era asignado a un caballero. Durante esta época, se le daba mas énfasis a las
diversas formas de actividades fisicas que lo pudieran ayudar a ser un buen y
eficiente Caballero. Se practicaba la caza, escalamiento de paredes, arqueria,

carreras pedestres, escalamiento, combates con espada y montado a caballo.

A los 21 afnos el escudero, de cumplir con los requisitos, se convertia en un
caballero. La actividad fisica durante la época feudal estaba separada de lo
intelectual. Una diversidad de exhibiciones de justas entre dos caballeros o de
torneos entre caballeros servian de entretenimiento y de preparacion fisica para las
funciones de un militar. Del siglo XI al XV, la batalla montada a caballo entre
caballeros era modalidad, pero con invencion del fusil y proyectiles a base de
polvora, esta modalidad desplaz6 a la caballeria. Consecuentemente, la vision de la
educacion fisica era equipar al individuo para poder subsistir en una batalla

montada’.

2.1.1.5 La actividad Fisica en el Renacimiento.

En el renacimiento, se comienza a darle de nuevo la importancia que tiene el
ejercicio como medio terapéutico y como juego a nivel educativo. Esta época

representa el periodo en la historia entre la edad medieval y el comienzo de los

" Lumpkin, A. (1986). Physical Education: A Contemporary Introduction (pp. 161-2376). St. Louis: Times Mirror/Mosby College
Publishing.
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tiempos modernos. Comprende los siglos XIV al XVI. Representa una época que se
conoce en la historia como el "revivir* del saber. Se vuelven a resaltar las grandes
ensefianzas filosdficas de los griegos y romanos, donde la actividad fisica tuvo un

impacto importante.

Con la explosion cultural y humanista del renacimiento cambia la concepcion del ser
humano, que viene a convertirse en el centro de atencion de si mismo y el cultivo y
desarrollo de los valores individuales su principal tarea. Es una época de exploracion,
uso del método cientifico, de un renovado espiritu de nacionalismo. Fue evidente
para esta época que la educacion fisica era de suma importancia para poder
mantener una apropiada salud, para prepararse y entrenar fisicamente en caso de

surgir una guerra y como un medio para desarrollar efectivamente el cuerpo humano.

La educacion del cuerpo se enfoca hacia el mantenimiento de la salud,
fundamentado en unos comportamientos simples a saber, mucho aire, ejercicio,
dormir y un régimen sencillo. La bisqueda del equilibrio en el hombre sitia el cuerpo
junto a otros valores humanos, lo que explica que el cuerpo sea el objeto de atencion
no solo de los educadores sino también de los artistas, pintores y escultores ante

todo. Se le da mucha atencion al disfrute del presente y al desarrollo del cuerpo.

Se popularizo la idea que el cuerpo y el alma eran inseparables, indivisibles y que
uno era necesario para el funcionamiento Optimo del otro. Se creia que el
aprendizaje se podia fomentar a través de una buena salud. Se postulaba que una
persona necesitaba descanso e involucrarse en actividades recreativas para poder

recuperarse de las actividades del trabajo y el estudio.

El conocimiento en el siglo XVI de la medicina griega da nuevo impulso a la
gimnastica médica de origen galénico, que como se recordard, era no solo
terapéutica sino especialmente preventiva. El periodo renacentista ayudé a
interpretar el valor de la actividad fisica al publico en general. También demostro
coémo una sociedad que promociona la dignidad y libertad del individuo y reconoce el
valor de la vida humana también habrd de poseer un alto respeto al desarrollo y

mantenimiento del cuerpo humano.
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La educacién general recibe un fuerte impulso en esta atmdsfera y la fisica dentro de
ella; la aparicion de destacados pedagogos es la mejor muestra del cambio operado.
El enfoque renacentista le dara énfasis a la dignidad humana y a la libertad
individual. Se revive el enfoque de reconocer la importancia de la actividad fisica
para desarrollar y mantener el bienestar general, como medio recreativo o para fines

militares. Los ejercicios fisicos formaran parte de la educacion de los jovenes.

Para esta época, los humanistas reconocieron la importancia de la educacion fisica
dentro de la educacion general del individuo. A continuacion la descripcion de

algunos de estos humanistas que le dieron importancia a la educacion fisica®.

2.1.1.6 El Periodo Colonial (1607 a 1783).

La actividad fisica que llevaba a cabo la poblacién de esta época se canalizaba a
través del trabajo arduo en las granjas, en las construcciones de viviendas y pueblos.
A nivel académico, tampoco era de importancia la practica de deportes o actividades
fisicas. Las tres “R”, eran las Unicas asignaturas de importancia. Se pensaba que
practicar ejercicios y deportes era perder el tiempo para aquellos estudiantes con
miras a ingresar a estudios universitarios. No obstante, otros grupos coloniales

implementaron sus tradiciones deportivas Europeas en su vida cotidiana.

Este era el caso de los holandeses en Nueva York, los cuales practicaban el patinaje,
deportes costeros o0 acuaticos, la caza, la pesca y el boliche. En la region de Virginia
otros deportes fueron populares, incluyeron el correr, boxeo, lucha, carreras de

caballo, la caza de zorros, criquet y fatbol®.

8SeccoEllauri, O., &Baridon, P. D. (1972). Historia Universal: Grecia (pp. 122, 58-63). Buenos Aires: Editorial Kapelusz.

® Smith, H. (1967). Games of the Ancient Romans. En: A. Paterson & E. C. Hallberg (Eds). Background Readings for Physical
Education (pp. 41-45).New York: Holt, Rinehart and Winston, Inc.
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2.1.1.7 La Primera Guerra Mundial (1916 a 1919).

Para esta época la poblacion femenina toma interés en la actividad fisica. Una gran
cantidad de personalidades destacadas en la actividad fisica concentraron sus
esfuerzos hacia el acondicionamiento fisico de los militares. Como resultado, se cre0
una comisién dirigida hacia la incorporacion de ejercicios fisicos efectivos para los

campos de entrenamiento militar.

Durante este periodo de conflicto bélico se incorporaron mujeres y educadores
fisicos en los programas de acondicionamiento fisico para las comunidades e
industrias. Los resultados de las evaluaciones fisicas revelaron un alarmante bajo
nivel de aptitud fisica, lo cual condujo a una legislacion estatal para mejorar los

programas de educacion fisica en las escuelas de la nacion®.

2.1.1.8 La Década de los Afios Veinte (1920 a 1929).

Este periodo se caracterizd por una re conceptualizacion de la educacién fisica,
dirigida por varios educadores importantes. La vision de la educacion fisica como
puramente gimnastica fue totalmente erradicada. El nuevo enfoque de la educacién
fisica enfatizaba en juegos y deportes de naturaleza recreativa, dejando atras el
programa de educacion fisica tradicional. Se distinguia que la contribucion de la

educacion fisica iba mas alla del componente fisico del ser humano.

Se pensaba, que el programa de educacion fisica mejoraba similarmente las
dimensiones mentales y sociales del individuo. Se recalcé la importancia que tiene la
educacion fisica dentro del programa de educacion general. Las innovaciones en la
medicion de la educacion fisica fueron notables en las areas de agrupar los
estudiantes, la medicién del rendimiento o logro y la motivacion de la ejecutoria.
Continuaron el desarrollo de los programas de educacion fisica y deportes en las

escuelas y universidades.

®Hackensmith, C. W. (1966). History of Physical Education. New York: Harper & Row, Publishers.
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Durante esta década, los programas de educacion fisica y deportes en las escuelas
elementales y secundarias se enfocaban hacia las actividades formales. El curriculo
de educacion fisica también incluia conferencias regulares sobre higiene. Continué el
desarrollo de los juegos atléticos inter escolares. Esta década se caracterizd por un

auge en la construccion de estadios deportivos™.

2.1.2 ANTECEDENTES HISTORICOS NACIONALES DE LA ACTIVIDAD FiSICA.

La primera vision retrospectiva por el tiempo, se dirige a los pueblos indigenas
precolombinos para el caso emplearemos el enigmatico conocedor y guardador de
valiosos secretos; El POPOL - VUH, este libro nos dice en su tercera tradicion: “Por
eso cada uno de los AJUP hasta el séptimo, solamente se engalanaban para jugar
todos los dias, luchando de dos en dos y hasta cuatro cuando llegaban a reunirse en

la casa de juego.

Aqui lo interesante de las aventuras legendarias de los AJUP y de sus descendientes
es que nuestros pueblos antiguos Pipiles en los siglos VII y VIII de nuestra era,
ocupaban la region centro occidental salvadorefio, quienes eran descendientes de
pueblos asentados en el México central y que habian emigrado a esta region,
habiendo alcanzado, un nivel bastante notable de desarrollo, ya que practicaban la
agricultura, tenian una religiéon bien organizada, una estructura social neolitica, arte,
arquitectura, ceramica doméstica y ornamental, calendario, conocimientos

astronémicos, humeracion, escritura y su lengua era el PIPIL-NAHUATL,

Las actividades fisico deportivas tenian un fuerte componente religioso, ya que los
pueblos estaban ligados al ciclo astral y a las actividades econdmicas que les hacian
posible su subsistencia y al enfrentamiento con los fenédmenos naturales, con la
intencion de establecer relaciones cordiales con las divinidades, para asegurar el
beneficio de las fuerzas divinas, practicaban el juego de pelota (Se practicaba en un
espacio rectangular, cercado con rocas. Esta area de juego se conocia como

" http://www.pedagogica.edu.co/revistas/ojs/index.php/corporeizando/article/viewFile/26/9
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"Bantu". La bola se fabricaba con raices y yerbas y confeccionando una masa
redondeada y sélida, similar a la goma. Se jugaba entre dos equipos. La bola se
lanzaba al aire y los competidores tenian que evitar que la bola cayera al suelo de su
lado respectivo. Se empleaba todo el cuerpo, menos las manos. Los puntos se
anotaban en la caida de la bola),*? el cual era tomado corno un simbolo del ciclo
astral y se dedicaba a Testatlipoca, Dios Especial del Juego, (Ruinas en Aguilares),
lo cual muestra que para nuestros antepasados el juego era algo mas que un simple

entretenimiento, era algo mas vital.

De esta manera los nativos unian a sus juegos la higiene, el desarrollo del cuerpo

por ejercicios gimnasticos, y los convertian en instruccién de la juventud.

Otra actividad fisica- recreativa se relacionaba con el servicio militar, donde sus
miembros eran sometidos a una disciplina especial hasta adquirir la destreza y
valentia en el manejo del escudo fabricado con pieles de animales, la flecha y el
arco, la cerbatana, la honda, la macana, la espada de madera y obsidiana, la lanza
como armas ofensivas y el de la coraza de algodén que les servia de armadura en su

preparacion para la guerra.

En lo que la educacién fisica se refiere para nuestros indigenas era la ejercitacion
muscular empirica que exigia el cumplimiento de sus necesidades primarias. Asi el
aprendizaje de los oficios particulares para cada sexo, ensefiados por el padre a los
hijos y por la madre a las hijas, constituia casi el exclusivo medio de cultivo fisico. La
preparacion para la pesca, la caza, la agricultura, el transporte, eran por fuerza sus
consecuentes ejercicios y los primitivos instrumentos usados para realizar tales

actividades.

El Instituto Nacional de los Deportes de El Salvador, INDES, fue creado el 28 de
junio de 1980, mediante el decreto 300 de la Junta Revolucionaria de Gobierno, que

promulgo la Ley de los Deportes.

Huyke, E. E. (1968). Los Deportes en Puerto Rico (Collecciones Puertorriquefias, pp. xii-xiv). Sharon, Comnnecticut:
TroutmanPress.

25



Entre junio y agosto de 1980, el presidente de INDES ratific6 a 26 federaciones
deportivas, siendo: Ajedrez, Atletismo, Artes Marciales, Automovilismo, Baloncesto,
Béisbol, Boliche, Boxeo, Ciclismo, Ecuestres, Esgrima, Fisico Culturismo, Futbol,
Gimnasia, Judo, Levantamiento de Pesas, Lucha Olimpica, Montafismo,
Motociclismo, Natacién, Softbol, Tenis, Tenis de Mesa, Tiro, Tiro con Arco y
Voleibol.

Entre 1986 y 1987 se realizan los primeros y segundos Juegos Deportivos Rurales

y se dan los inicios de los Juegos Laborales, para empresas publicas y privadas.

2.2 FUNDAMENTOS TEORICOS.

2.2.1 INACTIVIDAD FiSICA.

Se considera como la actitud de la persona que lleva una vida sedentaria,
etimolégicamente se deriva del latin (sedentarius, de sedere, de estar sentado). Se
define como un habito de vida en el que predomina la inactividad fisica y se ha
construido en uno de los factores negativos de la salud de las personas y las

comunidades de nuestro tiempo.

El sedentarismo es un mal del mundo moderno no solo en los paises industrializados
sino también en los paises en vias de desarrollo; se considera que es uno de los
problemas mas importantes que tienen que enfrentar los gobiernos ya que ha
cobrado gran interés a nivel mundial, principalmente ante organizaciones vinculadas
con la salud debido a las apariciones de enfermedades cronicas y a su marcada

contribucién en la incidencia de sobrepeso y obesidad.

Es muy grande la cantidad de personas que no hace ejercicio con regularidad es por
esa razon que la vida sedentaria fue oficialmente ascendida a factor de riesgo mayor
debido a que es causa directa del aumento de mortalidad, discapacidad de los

individuos que viven inmerso en este modo de vida. Sin embargo las investigaciones
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contemporaneas sobre patrones de actividad fisica y su consecuencia en el bienestar
han provocado cierta preocupacion con respecto a los estilos de vida sedentarios de
los nifios o adolescentes del mundo ya que existe la creencia que “Los nifios

sedentarios se conviertan mas tarde en adultos inactivos.

Por lo tanto la existencia de bajos niveles de implicacion en actividad fisica entre los
nifos y jovenes tendra consecuencias en la salud para el resto de su vida, de hecho
las enfermedades adultas como por ejemplo enfermedades coronarias en la que una
conducta sedentaria es un factor de riesgo, estas se consideran como un proceso

gue tienen origen en la nifiez.

Con lo anterior se puede determinar que una persona sedentaria tiene un riesgo de
muerte mucho mas alto que una que tenga un estilo de vida activo, ya que estas
enfermedades estan aumentando cada vez mas y afectan gravemente a los sistemas

de atencion sanitaria, a los recursos y a la economia de paises de todo el mundo.

2.2.1.1 Causas De La Inactividad fisica.

Los niveles de inactividad fisica son elevados en practicamente todos los paises
desarrollados y en desarrollo. En los paises desarrollados, mas de la mitad de los
adultos tienen una actividad insuficiente. En las grandes ciudades de crecimiento
rapido del mundo en desarrollo la inactividad es un problema aun mayor. La
urbanizacién ha creado varios factores ambientales que desalientan la actividad

fisica:

e Aumento de la pobreza. Mala calidad del aire.

e Aumento de la criminalidad.

Super poblacion.

e Inexistencia de parques, aceras e e Gran densidad del trafico.
instalaciones deportivas y

recreativas.
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Por consiguiente, las enfermedades no transmisibles asociadas a la inactividad fisica
son el mayor problema de salud publica en la mayoria de los paises del mundo. Se
necesitan con urgencia medidas de salud publica eficaces para mejorar la actividad

fisica de todas las poblaciones.

2.2.1.2 Vida Sedentatria.

El sedentarismo se considera como la falta de actividad fisica regular en menos de
treinta minutos diarios de ejercicios y menos de tres dias a la semana, es una actitud
conductual que las personas en edad productiva adoptan con respecto a la practica
regular de ejercicios fisicos. La sociedad econ6micamente activa en su afan de
trabajar para adquirir ingresos econdémicos que solventen sus necesidades
elementales de vida, pierden la concepcion de valorar su estado de salud, este
sector de la sociedad dedica la mayor parte del tiempo en su actividad laboral,

estudios, diligencias personales, etc.

Estas actividades le generan movimientos corporales como: caminar, sentarse,
levantarse, subir y bajar gradas, pero a pesar que estas situaciones le generan una
respuesta al organismo, no producen el estimulo suficiente para que se observen
cambios fisiolégicos a favor de la salud, sino al contrario, todos los sistemas del

organismo van trabajando con deficiencia.

El desarrollo de la tecnologia a través del tiempo, junto al crecimiento industrial ha
tenido gran influencia en el sedentarismo del hombre, sumado a esto el estrés
provocado por las exigencias del trabajo, mas los malos habitos alimenticios, con
grandes consumos de calorias, asi como habitos de vida que deterioran la salud,
como el alcoholismo, tabaquismo, largos periodos de vigilia, conducen a las
personas a enfermedades cronicas no transmisibles (E. C. N. T.), aumentando la

morbilidad y la mortalidad.

Las personas prefieren los estilos de vida comoda, evitan caminar cuando realizan

una actividad cerca de su casa, utilizando su carro, pasan mas tiempo sentados,
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frente a la computadora, viendo television, consumiendo alimentos con grandes
cantidades de calorias, que encabezan las principales causas de muerte en el

mundo, principalmente en paises desarrollados o en vias de desarrollo™®.

Estas enfermedades comprometen el sistema cardio respiratorio a través de infartos
al corazén, aumento de la presion arterial, accidentes cerebro basculares, varices,
asi también otras enfermedades como son: cancer, diabetes tipo Il, aumento del
colesterol y triglicéridos, la presencia cronica de estas enfermedades produce nuevas

complicaciones y mala calidad de vida.

El sedentarismo es una forma de vida que no es compatible con la salud, estas
personas envejecen con mayor rapidez, descontrolan el peso corporal, se vuelven
mas susceptibles a las enfermedades, produce discapacidades, duplica el riesgo de
enfermedades cardio vasculares, de padecer diabetes tipo Il, hay aumento de

presentar hipertension arterial, osteoporosis, depresion y ansiedad.

El sedentarismo es considerado un factor de alto riesgo para adquirir cancer de colon
y de mamas'®. Ademas existen otros factores que son determinantes para el
desarrollo de enfermedades crénicas no transmisibles; el estilo de vida, este
involucra a todas aquellas poblaciones que son tabaquistas activos y pasivos, los
etilistas (alcohdlicos), drogadictos. Influye la mala alimentacion, el sedentarismo, a
las condiciones nocivas de trabajo, malas condiciones de vida, inestabilidad y
problemas familiares, la soledad, el bajo nivel cultural, asi como el alto nivel de

urbanizacion.

El factor hereditario, este se refiere; a la predisposicion de enfermedades

degenerativas y a la posibilidad de desencadenar enfermedades hereditarias.

El medio ambiente, este factor se refiere; a la contaminacion del aire, agua y suelo,
los problemas fisicos, quimicos, biologicos, psicosociales del medio ambiente y los
cambios bruscos de fendmenos atmosféricos como: huracanes, lluvias,

inundaciones, etc.

'* Medicina del Deporte y Ciencias Aplicadas al Alto rendimiento. Armando Pancorbo. Pag. 392
 www.latinsalud.com/articulos/00621.asp
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La salud publica, el bajo nivel de atenciéon de la salud publica estd dado por:
deficiencias en las medidas profilacticas (educacion, promocion, y prevencion), baja
calidad de asistencia médica, asistencia médica no oportuna y el dificil acceso a

distintos tipos de asistencia médica.

Cuando la solucién dada por el sector salud es deficiente, su impacto sobre las

enfermedades cronicas no transmisibles, es mayor al diez por ciento (10%).

Solo el estilo de vida, es un serio problema a la salud de la poblacion, los efectos
producidos por las enfermedades crénicas no transmisibles (E. C. N. T.), a traves del
tabaquismo, malos habitos alimenticios, el estrés, el alcoholismo, el sedentarismo,
son las causas principales de las obesidad, hipertensiéon arterial, de dislipidemias,
diabetes tipo Il, enfermedades cardio vasculares, diferentes tipos de cancer,
aceleracion del envejecimiento, enfermedades degenerativas, del sistema nervioso

central, artrosis, disfuncion sexual, disminucién de las capacidades motoras, etc.

Muchos de los factores de riesgos producidos por un estilo de vida no saludable
aceleran la aparicion de estas enfermedades, cuando estdn asociadas a una o
alguna causas de patologias, influenciadas por los determinantes; hereditarios,
medio ambiente y salud publica™.

2.2.1.3 Consecuencias De Le Inactividad Fisica.

El cuerpo humano esta disefiado para moverse, y por ello una vida sedentaria puede

tener como consecuencia enfermedades e incluso la muerte prematura.

El nivel de los beneficios obtenidos para la salud es similar a los que se consiguen
dejando de fumar, y hoy en dia se reconoce que la inactividad es uno de los factores

de riesgo en las enfermedades cardiacas.

'* Medicina del Deporte y Ciencias Aplicadas al Alto rendimiento. Armando Pancorbo. Pag. 421
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2.2.1.4 Riesgos qué se Asocian a la Actividad Fisica.

No existe ninguna accion que no conlleve riesgos, y el ejercicio no es una excepcion.
Por ejemplo, la mas temida complicacién de la préactica del ejercicio fisico es la
posibilidad de sufrir una muerte cardiaca subita durante el ejercicio fisico intenso se
multiplica por 5 en personas en buena forma y por 56 en personas en baja forma.
Este problema ha ocurrido casi exclusivamente en personas con problemas

coronarios preexistentes.

En algunos casos. No se han encontrado hallazgos en las autopsias. Los estudios
tienden a confirmar que, a pesar del aumento del riesgo de muerte subita con el
aumento de la intensidad del ejercicio. Este riesgo es superado por los beneficios
resultantes de la actividad fisica habitual. También se incrementa el riesgo de
lesiones, particularmente en los pies, los tobillos y las rodillas, cuando se realizan

ejercicios o deportes intensos.

El riesgo potencial para las personas sedentarias que se involucran en actividades
fisicas vigorosas. Pueden ser minimizados a través de una adecuada evaluacion
médica, con un inicio gradual del programa de entrenamiento, con atencion
constante sobre el tipo, intensidad y frecuencia de la actividad fisica a ser
desarrollada. Es fundamental evitar el exceso de ejercicio médico, siempre que
aparezcan sintomas. Esto es particularmente importante para personas de edad
Como minimo, el ejercicio fisico mejora la capacidad funcional de trabajo y controla
el peso corporal. Beneficios suficientes por si solos para fomentar la actividad fisica

regular™®.

Por ultimo, gran parte de la atencion de la prensa se ha centrado en la "adiccién al
deporte”, de las personas que se 'enganchan’' y dejan de lado otros aspectos de la
vida, como el trabajo o las relaciones sociales. Aunque se ha identificado un

sindrome de dependencia del deporte, es muy poco comun, y normalmente se

http://www.rmu.org.uy/revista/1995v3/art8. pdf
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asocia a otros problemas psicologicos, como la anorexia nerviosa, el neurotismo

excesivo y los desérdenes obsesivo-compulsivos.

2.2.2 CULTURA FISICA.

La cultura fisica para una ciudad moderna “Es el conjunto de valores, saberes,
habitos, técnicas, y usos corporales de una ciudad, que son transmitidos mediante
los procesos de socializacién”. Esta definicion de cultura fisica es portador de una
concepcion del hombre y de la mujer, de cédmo estos deben vivir, en determinada
relacion entre el cuerpo y el intelecto y definir a partir de ello que debe entenderse

por bueno y bello.

Proponiendo asi un sistema de vida basado en una serie de valores: lo sano, y lo
verdaderamente bello, el esfuerzo, el vigor, el equilibrio. Desde la perspectiva de la
cultura fisica, el deporte es valorado por si mismo, por las energias que pone en
juego, por su capacidad de forjar un caracter sano, verdadero y bello, por su
capacidad de expresar lo mejor del hombre, por ser una via de superacién fisica y

moral.’

2.2.2.1 Actividad Fisica.

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal, producido por los
muasculos esqueléticos y que tiene como resultado un gasto energético del
metabolismo basal, se habla del ejercicio cuando la actividad fisica es planificada y
estructurada y tiene como objetivo beneficiar positivamente la salud fisica y mental.
Virtualmente la mayoria de los deportes se consideran ejercicios fisicos. “Diversos
estudios han demostrado que las personas que realizan actividad fisica regular

tienen una mortalidad global menor en comparacion con las personas sedentarias”.

7 www.culturafisica.com
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Hoy mas que nunca médicos y pacientes atribuyen a los ejercicios fisicos sus
beneficios hacia la salud, de las personas independientemente de su rol en la
sociedad, la mayoria de personas saben que al realizar ejercicios fisicos
moderadamente se obtienen beneficios positivos para la salud fisica y mental, pero
cuando no se tiene una secuencia, continuidad, control, y chequeos médicos los
efectos pueden ser desagradables y negativos para la salud tales como: lesiones
musculo - esqueléticas, malas posturas, entre otros, a causa de estas hay menor
produccion laboral y funcional, las personas tienden a desinteresarse por la actividad
fisica, porque quieren resultados a corto plazo, la mayoria de veces las realizan sin
ningun tipo de orientacion por parte de profesionales en acondicionamiento fisico,
médicos y simplemente practican un deporte, realizan ejercicios fisicos o asisten a
un gimnasio con el fin de bajar de peso para sentirse saludables, o para mantenerse
en forma y al poco tiempo dejan de practicarlo, porque simplemente caen en la

rutina.

Este desinterés recae en que las personas no tienen conocimientos acerca de cultura
fisica y desconocen de todo su aporte a la salud fisica y mental que esta produce. La
forma fisica es principalmente el resultado que obtenemos, segun nuestros niveles
de actividad fisica, aunque también son importantes los factores genéticos, gracias a
los cuales algunas personas tienen una capacidad natural y un fisico adecuado para

destacar en algunas actividades.

Esto es mas perceptible en los deportes de competicion, como las carreras de fondo
o el levantamiento de pesas, donde los mejores participantes suelen ser los que
tienen una predisposicion genética. Aun asi, es importante recordar que las pruebas
de las que se dispone hasta la fecha demuestran que lo que puede ayudarnos a
gozar de una buena salud (mas que ningun componente hereditario de buena forma)

es realizar con regularidad actividades fisicas.

Esto significa que todos, seamos atléticos o0 no por naturaleza, podemos
beneficiarnos si aumentamos nuestra actividad fisica. Las mejores actividades fisicas

son las actividades cotidianas, en las que hay que mover el cuerpo, como andar,
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montar en bicicleta, subir escaleras, hacer las tareas del hogar, ir a la compra, y la

mayoria de ellas forman parte inherente de nuestra rutina*®.

2.2.2.2 Beneficios de la Actividad Fisica.

La Organizacion Mundial de la Salud (O. M. S.), la Organizaciébn Panamericana para
la Salud (O. P. S.), y otras entidades, de salud se han pronunciado a favor de esta
linea, al promover la practica de la actividad fisica para prevenir enfermedades que

estan en relacion al sedentarismo y todas consecuencias que este trae.

La actividad fisica debe individualizarse a las condiciones de las personas, una

programacion de ejercicios fisicos debe de incluir la siguiente estructura:

e El contenido: Son las actividades a realizarse.

e Objetivo: Debe de ir en relacion al contenido, los ejercicios y su intensidad.
e El Tiempo: Es la duracion de la sesion y cada parte.

e Recursos: Son los materiales que se utilizara para la sesion.

e Control o auto evaluacion.

e Parte inicial: Es la que comprende una breve lubricacion, y estiramiento, para

prevenir cualquier tipo de lesién y preparar el organismo para la carga posterior.

e Parte principal: Es la que comprende la continuidad de los ejercicios
previamente planificados y la realizacion de estos con la intensidad recomienda,
en relacion del objetivo de la sesion.

e Parte final: Es la que al bajar la intensidad gradualmente realizando algunos

ejercicios de estiramiento, de respiracion, independientemente de la actividad

“®http:/personales.unicam.es/gomezje/la_recistencia%20tema%_206.htm.
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fisica, se debe de cumplir esta estructura, para fortalecerse aun mas de los

beneficios de la actividad fisica.

De esta forma el resultado seria favorable y efectivo de acuerdo a las necesidades

personales e individuales. Dentro de los cuales tenemos:
A) El aspecto psicologico.

Las personas adquieren un estado emocional positivo mejorado su rendimiento
laboral, se desarrolla un mejor equilibrio emocional, reduciendo la ansiedad y la
tension, lo que permite el interés en la practica de ejercicios fisicos, mejorando sus

capacidades intelectuales y aumentando la tolerancia al estrés.

No existe cuadro alguno en donde se dé a conocer con exactitud todos los beneficios
de los ejercicios fisicos sobre el factor psicoldgico, por ende los estudios se basan en
condiciones mas profundas, como la aptitud y la actitud de las personas que

practican actividad fisica hacia su entorno, ya sea familiar, laboral o social.
B) El aspecto fisico.

Con el ejercicio fisico, las personas se vuelven consientes de las malas posturas
adoptadas, lo que permite que las corrijan mejorando la funcion respiratoria y

circulatoria.

Uno de los sistemas organicos, donde la influencia del ejercicio es de vital
importancia, es en el sistema cardiovascular. El corazén crece en volumen y tamafio
haciéndose mas eficiente, a través de la disminucién de la frecuencia cardiaca y un
mejor bombeo de la sangre, a nivel vascular, las arterias y venas se vuelven mas

flexibles facilitando la circulacién y retorno venoso.

Con los ejercicios se aumenta la fuerza muscular y la flexibilidad articular, facilitando
la movilidad que permite mejor fluidez corporal durante las actividades fisicas diarias.
Se debe de tener en cuenta la edad, sexo y sus antecedentes patoldgicos, y su estilo
de vida, todo esto servira para llevar un control en la progresion de las actividades

fisicas.

35



C) El aspecto social.

Como todo ser humano tiene la necesidad de comunicarse con los demas, el deporte
y los ejercicios fisicos son un ente socializador, que permite transmitir ciertas
situaciones de acuerdo al entorno en practica, ya sea en el ambito laboral o familiar,
manifestandose a través de ambientes mas positivos y creando asi habitos de una
vida saludable, de igual manera busca resolver con eficiencia situaciones
desagradables favoreciendo esto a la solucion de problemas, y a la vez mejorando la

productividad laboral.

La estrategia para enfrentar las enfermedades crénicas no transmisibles (E. C. N. T.),
es de iniciarlas a edades tempranas, en el seno de la familia y en las escuelas donde
hay que estimular la importancia de una buena nutricién saludable y la practica del

ejercicio fisico de forma moderna y regular.

De ahi el entusiasmo presentado por las personas que quieren realizar actividades
fisicas se pierda y que se debe de mantener, ejecutando proyectos a largo plazo, y
gue estos sean con el objetivo de prevenir y no caer en la discontinuidad sino todo lo
contrario que continien constantemente, asi tendremos mejores ciudadanos con un

perfil aceptable en salud fisica y mental®®.

2.2.2.3 Pruebas fisicas.

Todas las personas tienen la facultad de caminar, correr, saltar, lanzar, levantarse,
entre otros movimientos naturales del ser humano relacionandose con su entorno,
esto se refiere a la manifestacion de las necesidades que presenta cada persona

segun su estilo de vida y caracteristicas de: tiempo, lugar, trabajo, profesion y otros.

Al igual que toda actividad humana la realizacion de ejercicios fisicos responde a
numerosos y variados objetivos dependiendo del porque lo realicen, ya sea por:

pasatiempo, diversion, salud, y obligaciones.

% Medicina del Deporte y Ciencias Aplicadas al Alto rendimiento. Armando Pancorbo
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Para poder comprender los mecanismos fisiolégicos responsables de las dos tareas
fundamentales del musculo, la primera aparece cuando la produccién de trabajo
mecanico por medio del movimiento y con la ayuda de los huesos y articulaciones
(contracciones isotonicas), la segunda es la de mantener una fuerza sin producir
trabajo externo, ni movimiento (contracciones isométricas), es necesario un estudio
contractil que permita conocer cOmo se mueven las personas con cierta velocidad,
agilidad y coordinacién y poder ejercer diferentes funciones en el ambito social,

laboral, deportivo y salud.

La evaluacion del rendimiento fisico se ha convertido en un instrumento
indispensable para todo profesional de la ciencias del ejercicio fisico, cultura fisica,
educacion fisica, acondicionamiento fisico, promocion de la salud, en entrenamiento
deportivo, fisioterapia, y en medicina del deporte, es decir para todo responsable de
un grupo de personas que realicen actividad fisica, con el objetivo de mejorar su
salud y calidad de vida o alcanzar determinado rendimiento deportivo, con este se

puede obtener un punto de partida, etc.

Entendiendo por valoracion / evaluacion que es el valor de algo que se puede
determinar de forma objetiva, subjetiva o utilizando un procedimiento intermedio

determinado entre ambos.

Las pruebas fisicas o test fisicos son una situacion experimental y estandarizada,
gue se utiliza de estimulo a un comportamiento. Este se evalla mediante una
comparacion estadistica con el de otros individuos colocados en la misma situacion
de modo que es posible clasificar al sujeto examinado desde el punto de vista

cuantitativo.

Los test o pruebas fisicas permiten la eficiencia de un sujeto en una o varias tareas,
pruebas y escalas de desarrollo, sitian al sujeto en una o varias actividades en
relacion con el conjunto de la poblacién normal, es decir permiten su clasificacion,

deben de tener las siguientes caracteristicas.

e Validez, tiene que valorar aquello que se pretende medir
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e Fiabilidad, tiene que tener precision de la medida que aporta.
e Objetividad, presentando independencia de los resultados obtenidos.
e Moralizacion, existiendo una presentacion clara de los resultados.

e Estandarizacion, que la prueba, la forma de realizacion, y condiciones de

ejecucion estén uniformizadas.

Con los avances tecnoldgicos se obtienen mayor productividad laboral y aumenta el
confort ya que hoy en dia, las personas tienen mayor accesibilidad a estos; la
obtencion de informacion acerca de los sucesos mas sobresalientes de cualquier
indole, situacion o gusto, la vida ahora es menos activa, de ahi el desinterés por las
actividades fisicas, por ejemplo la compra de productos para la reduccion de peso a
corto plazo sin esfuerzo fisico, desconociendo los efectos segundarios que estos

causan.

Siendo El Salvador un pais en villas de desarrollo, el indice de personas sedentarias
es alto, las personas son absorbidas por el &mbito laboral durante la semana y son
pocos los que participan en torneos deportivos, o salen de paseo durante el fin de

sémana.

Las pruebas fisicas permiten orientar el estado fisico existente de las personas que
se someten a esta y porque surge la necesidad que los empleados ejerciten los
musculos mas tensionados por el trabajo, y su sobrecarga. Las personas sedentarias
gue laboran tendrian la oportunidad de realizar ejercicios fisicos y conocer su estado
fisico, manifestando un parametro y trabajando con el objetivo de mejorar su salud
fisica y mental, no obstante se cuidarian mas y se estarian beneficiandose de los

resultados positivos en su cuerpo.

Con el sedentarismo estan asociados diferentes factores negativos para la salud

como:

e Aumento de peso. e Apatia a las actividades fisicas.
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e Propensos a hipertension arterial. e Lesiones musculo - esqueléticas.

e Regularidad del movimiento. e Ansiedad.
e Estrés. e Susceptibles enfermedades cardio
vasculares.

Las pruebas fisicas, son actividades para corregir la inadecuada salud, ademas se
considera el inicio de un estilo de vida éptimo y aceptable a su seno laboral, social,
espiritual y familiar. Por lo tanto las personas acondicionan a sus capacidades mas
débiles. Diferentes entidades han realizado estudios relacionados a la salud tales
como, la Organizacion Mundial de la Salud (O. M. S.), Organizacién Panamericana
de la Salud (O. P. S.).

En referencia a la actividad fisica, deporte y recreacion y los cambios significativos
en la salud de los empleados, a través de la ejecucion y continuidad de esta,
contemplando asi la mejora en la produccién laboral y funcional, obteniendo asi un
mejor ambiente laboral consientes de la importancia de la salud individual y colectiva.
Dichas entidades estan promoviendo y proyectando estas actividades, como un
recurso y salida a los accidentes ocupacionales, y hacia el ausentismo de los
trabajadores, ya que estos recurren a los médicos por causa de trastornos 6seo —
musculares a nivel de la columna vertebral. Y esto trae pérdidas economicas a las

empresas.

Las personas son sometidas a diferentes presiones laborales, dependiendo de las
caracteristicas del trabajo o profesion. Debido a esto las personas sedentarias se
ausentan a las practicas de actividades fisicas, deportes, recreativas, etc. Utilizando
de pretexto el corto tiempo libre con el que cuentan utilizando este en su mayoria
para descansar, ver televisibn o realizar cualquier actividad que no demande

movilidad.
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2.2.2.4 Niveles Recomendados de Actividad Fisica Para Los Adultos De 18 - 64

ARos.

Para los adultos de este grupo de edades (18 - 64 afios), la actividad fisica consiste
en actividades recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo: paseos a pie o
en bicicleta, etc.), actividades ocupacionales (es decir, trabajo), tareas domésticas,
juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias,

familiares y comunitarias.

Con el fin de mejorar las funciones cardio respiratorias y musculares y la salud ésea
y de reducir el riesgo de Enfermedades No Transmisibles (E.N.T.), y depresion, se

recomienda que:

e Los adultos de 18 a 64 afios dediquen como minimo 150 minutos semanales a la
practica de actividad fisica aerdbica, de intensidad moderada, o bien 75 minutos
de actividad fisica aerObica vigorosa cada semana, o bien una combinacion

equivalente de actividades moderadas y vigorosas.

e La actividad aerdbica se practicara en sesiones de 10 minutos de duracion, como

minimo.

e Que, a fin de obtener aun mayores beneficios para la salud, los adultos de este
grupo de edades aumenten hasta 300 minutos por semana la practica de
actividad fisica moderada aerdbica, o bien hasta 150 minutos semanales de
actividad fisica intensa aerobica, o una combinacion equivalente de actividad

moderada y vigorosa.

e Dos veces 0 mas por semana, realicen actividades de fortalecimiento de los

grandes grupos musculares.

Estas recomendaciones se aplican a todos los adultos sanos de 18 a 64 afos, salvo
gue coincidan dolencias médicas especificas que aconsejen lo contrario.
Independientemente de su sexo, raza, origen étnico, o nivel de ingresos. También se

aplican a las personas que estando en ese margen de edad sufren enfermedades
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cronicas no transmisibles no relacionadas con la movilidad, tales como hipertension o

diabetes.

De igual manera estas recomendaciones nos validas para los adultos discapacitados.
Sin embargo, a veces habra que adaptarlas en funcién de la capacidad de ejercicio

de la persona y de los riesgos especificos para su salud o sus limitaciones.

El concepto de acumulacion se refiere a la meta de dedicar en total cada semana
150 minutos a realizar alguna actividad, incluida la posibilidad de dedicar a esas
actividades intervalos mas breves, al menos de 10 minutos cada uno, espaciados a
lo largo de la semana, y sumar luego esos intervalos: por ejemplo 30 minutos de

actividad de intensidad moderada cinco veces a la semana.

Las mujeres embarazadas o en periodo puerperal y las personas con problemas
cardiacos pueden tener que tomar mas precauciones y consultar al médico antes de
intentar alcanzar los niveles recomendados de actividad fisica para este grupo de
edad. Los adultos inactivos o con enfermedades limitantes veran mejorada también
su salud en alguna medida si pasan de la categoria "sin actividad" a la de "cierto

nivel" de actividad.

Los adultos que no siguen las recomendaciones de realizacion de actividad fisica
deberian intentar aumentar la duracion, la frecuencia y, finalmente, la intensidad

como meta para cumplirlas.

En general, los beneficiosos de la actividad fisica en las personas adultas mas
activas, demuestra una solida evidencia en comparacion con los hombres y mujeres

adultos menos activos, es decir:

e Presentan menores tasas de mortalidad por todas las causas, cardiopatia
coronaria, hipertensién, accidentes cerebro vasculares, diabetes de tipo 2,

sindrome metabdlico, cancer de colon y mama, y depresion.

e Probablemente tienen un menor riesgo de fractura de cadera o columna.
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e Presentan un mejor funcionamiento de sus sistemas cardio respiratorios y
musculares, y mantienen mas facilmente el peso, y tienen una mejor masa y

composicion corporal®.

2.2.2.5 La Actividad Fisica En Los Adultos Mayores De 65 Afios En Adelante.

Niveles recomendados de actividad fisica para la salud de 65 afios en adelante. Para
los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en actividades
recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos caminando o0 en
bicicleta), actividades ocupacionales (cuando la persona todavia desempefia
actividad laboral), tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en

el contexto de las actividades diarias, familiares y comunitarias.

Con el fin de mejorar las funciones cardio respiratorias y musculares y la salud 6sea
y funcional, y de reducir el riesgo de Enfermedades No Transmisibles (E.N.T.),

depresion y deterioro cognitivo, se recomienda que:

e Los adultos de 65 en adelante dediquen 150 minutos semanales a realizar
actividades fisicas moderadas aerébicas, o bien algun tipo de actividad fisica
vigorosa aerbbica durante 75 minutos, o una combinacion equivalente de

actividades moderadas y vigorosas.

e A fin de obtener mayores beneficios para la salud, los adultos de este grupo de
edades dediquen hasta 300 minutos semanales a la practica de actividad fisica
moderada aerdbica, o bien 150 minutos semanales de actividad fisica aerdbica

vigorosa, 0 una combinacion equivalente de actividad moderada y vigorosa.

e Los adultos de este grupo de edades con movilidad reducida realicen actividades
fisicas para mejorar su equilibrio e impedir las caidas, tres dias 0 mas a la

semana.

Phttp:/www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_adults/es/index.html
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e La actividad se practicara en sesiones de 10 minutos, como minimo.

e Cuando los adultos de mayor edad no puedan realizar la actividad fisica
recomendada debido a su estado de salud, se mantendran fisicamente activos en

la medida en que se lo permita su estado.

Estas directrices son validas para todos los adultos sanos de mas de 65 afios.
También se aplican a las personas de esas edades con Enfermedades No
Transmisibles (E. N. T.). Las personas con determinados problemas de salud, como
enfermedades cardiovasculares y diabetes, pueden tener que tomar mas
precauciones y consultar al médico antes de intentar alcanzar los niveles

recomendados de actividad fisica para los adultos mayores.

El concepto de acumulacion hace referencia a la meta de totalizar 150 minutos de
actividad a base de intervalos de al menos 10 minutos cada uno a lo largo de la
semana, por ejemplo realizando 30 minutos de actividad de intensidad moderada
cinco veces a la semana. Estas recomendaciones son validas para todos los adultos

mayores, independientemente de su sexo, raza, origen étnico o nivel de ingresos.

Son extensivas a los adultos mayores con discapacidad, siempre y cuando se
adapten a cada persona en funcién de su capacidad de ejercicio, de sus limitaciones
y de los riesgos especificos para su salud. Los adultos mayores inactivos o con
enfermedades limitantes verdn mejorada también su salud en alguna medida si
pasan de la categoria "sin actividad" a la de "cierto nivel" de actividad. Los adultos
mayores que no siguen las recomendaciones de realizacion de actividad fisica
deberian intentar aumentar la duracion, la frecuencia y, finalmente, la intensidad

como meta para cumplirlas®.

En general, los beneficiosos de la actividad fisica en los adultos mayor de 65 afios en
adelante es la evidencia disponible demuestra de forma contundente que, en
comparacion con los adultos mayores menos activos, hombres y mujeres, las

personas mayores fisicamente activas:

“http:/www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_olderadults/es/index.html
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e Muestran menores tasas de mortalidad por todas las causas, cardiopatia
coronaria, hipertension, accidentes cerebro vasculares, diabetes de tipo 2, cancer
de colon y de mama, depresion, mejor funcionamiento de sus sistemas cardio

respiratorios y musculares, mejor masa y composicion corporal.

e Tienen un perfil de bio marcadores mas favorables para la prevencién de las
enfermedades cardiovasculares, la diabetes de tipo 2 y la mejora de la salud
0sea, y presentan una mayor salud funcional, un menor riesgo de caidas, unas
funciones cognitivas mejor conservadas, y un menor riesgo de limitaciones

funcionales moderadas y graves.

2.2.3 SALUD FiSICA.

La salud como bienestar refleja la necesidad de funcionar adecuadamente y de
disfrutar del entorno, como sensacion y percepcion placentera y agradable, como
garantia y disfrute de una sobrevivencia digna a través de la satisfaccion de las
necesidades basicas, emocionales y sociales de una persona, para favorecer el

desarrollo de su personalidad.

La relacion salud — vida, y dentro de esta la relacién vida — trabajo, se refiere a la
calidad de vida de los seres humanos, y la salud no seria tan importante si no fuera
en relacion con una vida plena con toda su potencialidad intelectual y de desarrollo
en el campo laboral, necesario para obtener un alto grado de autoestima y de
desarrollo humano deseable. Esta perspectiva del proceso salud - enfermedad
permite observar a los individuos como un todo donde lo social es factor
determinante de enfermedad o posibilidad de bienestar, lo cual es inherente al

hombre que es precisamente humano porque es un ser social?.

Zwww.eufic.org/article/es/artid/beneficios-actividad-fisica
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2.2.3.1 Beneficios De La Actividad Fisica Para La Salud.

Desde el punto de vista de cuidados de la salud, el interés primordial reside en el
sistema cardio vascular. Cuando se realiza con regularidad, la actividad aerdbica
moderada o intensa se puede disminuir el riesgo de la enfermedad coronaria. La
enfermedad coronaria consiste en el depdsito de un material graso llamado placa en
el interior de las arterias coronarias. Estas arterias llevan sangre rica en oxigeno al

musculo cardiaco.

La placa estrecha de las arterias coronarias reduce la circulacion de la sangre al
musculo cardiaco. Con el tiempo, una zona de la placa puede romperse y en su
superficie puede formarse un coagulo de sangre. Si el coagulo crece lo suficiente,
puede bloguear de manera parcial o total la circulacion de la sangre que pasa por
una arteria coronaria, el bloqueo de la circulacion al musculo cardiaco provoca un
ataque cardiaco. Existe buena evidencia que las personas que realizan ejercicios
fisicos regularmente tienen una mayor probabilidad de sobrevivir a un infarto

miocardio.

El auge de los ejercicios fisicos se ha mantenido y no se ven signos de su
disminucion del interés por parte de los practicantes. Por el contrario se encuentra en
una etapa de consolidacion y cada vez mas personas se inscriben en una gran
amplia gama de actividades fisicas, EI movimiento orientado hacia el buen estado
fisico y una vida activa no tiene barreras del sexo o edad. Ademas existe todo un
aparato social que refuerza esta tendencia ya que los medios de comunicacion
dedican cada vez mas tiempo y espacio a la salud y a los deportes. Y las empresas

buscan mejorar la salud de los empleados.

Los avances tecnoldgicos alcanzados por la humanidad en este inicio de siglo son
asombrosos, como el internet inalambrico, bandas eléctricas, los controles remotos
con multifunciones entre otros. Y en la mayoria de estos avances cientificos de
caracter tecnologico, consisten en mejorar y facilitar las condiciones de vida de las
personas en cuanto a la comodidad. Ciertos avances tecnoldgicos pueden aumentar

el riesgo de sufrir enfermedades coronarias, ya que generan habitos que conllevan a
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una vida sedentaria ya que tienden a disminuir el trabajo fisico y aumentar el trabajo

intelectual.

La Organizacion Mundial para la Salud (O. M. S.), y la Federacion Mundial del
Deporte (F. M. D.), y el Comité Olimpico Internacional (C. O. l.), se pronuncian a
favor de la linea que favorece la salud fisica y mental. EI Colegio Americano de
Medicina del Deporte (A. C. S. M.), promueve el ejercicio fisico para la prevencion de
enfermedades cardio vasculares y de los factores de riesgo coronarios, de igual
manera el incremento de la longevidad y la calidad de vida de las diversas

poblaciones.

Segun los expertos de la Organizacién Mundial para la Salud (O. M. S.), la actividad
fisica puede contribuir a controlar, regular y disminuir algunos de estos factores

dentro de los cuales se encuentran:

e Ayuda a controlar el peso, a disminuir el sobrepeso y el riesgo de la obesidad
hasta en un cincuenta por ciento cuando se combina con el consumo de una
alimentacion con menos calorias. La actividad fisica también le ayuda a la
persona a mantenerse en un peso saludable con el paso del tiempo tras haber

bajado de peso.
e Reducir el riesgo de muerte prematura.
e Desarrollar la resistencia aerdbica y anaerdbica.

e Reduce el riesgo de muerte por enfermedad cardiaca o accidentes cerebros

vasculares.

e Reducir el riesgo de padecer enfermedades cardio vasculares, o cancer de colon

hasta en un 50%.

e Disminuye las concentraciones de proteina C reactiva en el organismo. Esta

proteina es un indicador de la inflamacion. Las concentraciones altas de la
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proteina C reactiva pueden indicar un mayor riesgo de sufrir la enfermedad

coronaria.

e Le ayuda al organismo a controlar las concentraciones de glucosa y de insulina
de la sangre, con lo cual se reduce el riesgo de sufrir diabetes de tipo Il hasta en
un 50%.

e Contribuye a prevenir la osteoporosis.

e Contribuye a prevenir y a reducir la hipertensién que afecta a un quinto de la

poblaciéon mundial.
e Contribuye al bienestar psicoldgico, Reduce el estrés, la ansiedad y la depresion.

e Puede bajar la presion arterial y las concentraciones de triglicéridos, que son un

tipo de grasa de la sangre.

e Ayuda a desarrollar y a mantener los huesos, musculos y las articulaciones sanas

y a mejorar la resistencia de las personas que sufren enfermedades crénicas.
e Puede elevar las concentraciones de colesterol H. D. L. o colesterol “bueno”.

e Puede servir para dejar de fumar. El habito de fumar es uno de los principales

factores de riesgo de la enfermedad coronaria.

En las personas poco activas, el riesgo de sufrir la enfermedad coronaria es dos
veces mayor que en quienes realizan actividades fisicas. Algunos estudios parecen
indicar que la falta de actividad fisica es uno de los principales factores de riesgo de
la enfermedad coronaria, asi como lo son el colesterol alto, la presién arterial alta y el

habito de fumar®.

Zhttp:/www.nhibi.nih.gov/health-spanish/health-topics/temas/phys/benefits.html
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2.2.3.2 Beneficios De La Actividad fisica Para Las Mejora De Las Condiciones

Mentales De Las Personas.

Existen numerosos estudios que han demostrado que la actividad fisica reduce la
depresion clinica y puede ser tan efectiva como los tratamientos tradicionales, por
ejemplo la psicoterapia. Si se realiza ejercicio fisico con regularidad durante varios
afos también se reduce el riesgo de la reaparicion de depresiones. También se ha
comprobado que la actividad fisica mejora la salud psicoldgica en las personas que

no padecen alteraciones mentales.

Hay numerosos estudios que han documentado mejoras en la salud subjetiva, el
estado de animo y la emotividad, asi como en la auto-percepcion de la imagen del
cuerpo y la autoestima fisica. Es mas, tanto los periodos cortos de actividad como el
entrenamiento deportivo continuado reducen la ansiedad y mejoran las reacciones

ante el estrés, asi como la calidad y extension del suefio.

También se ha demostrado que el ejercicio mejora algunos aspectos del
funcionamiento mental, como la planificacion, la memoria a corto plazo y la toma de
decisiones. Parece que la actividad fisica es especialmente saludable para las
personas mayores, y reduce el riesgo de demencia y Alzheimer.

2.2.3.3 Beneficios de la Actividad Fisica Para Los Huesos Y Los Musculos De

Las Personas.

Hacer ejercicio de forma regular puede ser beneficioso para los desordenes y
enfermedades que afectan a los musculos y los huesos (como la osteoartritis, el
dolor lumbar y la osteoporosis). Hacer deporte ayuda a fortalecer los musculos,
tendones y ligamentos y a densificar los huesos. Hay programas de actividad fisica
disefiados para mejorar la resistencia muscular, que han demostrado ser Gtiles para
ayudar a los adultos de mayor edad a mantener el equilibrio, lo cual puede ser util

para reducir las caidas.
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El ejercicio también es eficaz para prevenir dolores lumbares y reduce la reincidencia
de los problemas de espalda. No obstante, no esta del todo claro qué tipo de
ejercicio es mejor para el dolor de espalda. No se ha demostrado que la actividad
fisica ayude a prevenir la osteoartritis, pero se ha comprobado que caminar reduce el
dolor, la rigidez y la discapacidad, ademas de mejorar la resistencia, la movilidad y la

calidad de vida en general.

Hacer deporte (lo que incluye ejercicios en los que se cargue con el peso del cuerpo,
ademas de actividades entre moderadas e intensas) puede incrementar la densidad
mineral y el tamafio de los huesos en adolescentes, ayudar a mantenerlo en los
adultos y ralentizar su descenso en los ancianos. Esto puede contribuir a prevenir o
retrasar la aparicion de osteoporosis, pero no puede invertir el proceso una vez que

se ha desarrollado la enfermedad?.

2.2.3.4 Beneficios De La Actividad Fisica Para Las Personas Con Sobre Peso.

Para mantener el peso es necesario entender que haya un equilibrio entre la energia
gue se gasta y la energia que se consume. La obesidad se desarrolla cuando se

consume mas de lo que se gasta durante un determinado periodo de tiempo

Se piensa que la obesidad es consecuencia directa de los cambios que se han dado
en nuestro entorno, entre ellos la disponibilidad de instrumentos que ahorran trabajo,
el transporte motorizado, entretenimientos sedentarios como ver la television, y un

acceso mas facil a alimentos ricos en calorias a un menor precio.

La incidencia de la obesidad se ha triplicado en los ultimos 20 afios y, actualmente,
en el pais son obesos entre un 10-20% de los hombres y un 10-25% de las mujeres
(datos de la I. O. T. F.).indice de Masa Corporal (I. M. C. >30). Existen pruebas cada
vez mas evidentes de que la reduccion de los niveles de actividad fisica es un factor

fundamental en el incremento de la obesidad.

*www.eufic.org/article/es/artid/beneficios-actividad-fisica
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Existen varios estudios que demuestran que se puede prevenir la obesidad llevando
un estilo de vida activo y manteniéndose en forma. En particular, parece que la

actividad evita el aumento de peso que se suele dar en personas de mediana edad.

El ejercicio puede ayudar a las personas que ya son obesas o tienen sobrepeso, a
perder peso, si lo combinan con una dieta hipocalorica (baja en calorias) y puede
mejorar su composicion corporal, ya que conserva el tejido muscular y aumenta la
pérdida de grasa. La actividad fisica también es efectiva para reducir la grasa
abdominal o "forma de manzana" (cuando la grasa se acumula en la zona del
estbmago y el pecho), que se asocia con un incremento del riesgo de padecer
diabetes o enfermedades cardiacas. Ademas, las personas que hacen regularmente
ejercicio tienen més posibilidades de mantener la pérdida de peso a largo plazo.

La mayor ventaja que tiene la actividad fisica para las personas obesas es su efecto
sobre su perfil de riesgo. Se ha comprobado que las personas obesas que logran
mantenerse activas y en forma reducen el riesgo a padecer afecciones cardiacas y
diabetes, hasta niveles parecidos a los de las personas no obesas. Esto demostraria

gue no es poco saludable estar obeso, siempre gque se esté en forma.

2.2.3.5 Beneficios De La Actividad fisica Para Las Personas Con Obesidad.

El exceso de kilos de grasa o de musculo pueden situar a una persona en
sobrepeso, pero la grasa extra supone una carga mayor debido a que los musculos
se pueden utilizar en el trabajo y la grasa no; y ocupa menos espacio para el mismo

peso ya que el musculo es mas denso que la grasa.

Un exceso de musculo puede resultar innecesario para una persona adulta, a no ser
gue lo precise por razones ocupacionales. De otra manera existe un incremento de
riesgo de presién sanguinea alta y enfermedad cardiaca entre hombres musculos

con exceso de grasa.
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La obesidad es un exceso de acumulacion de grasa que supero lo que se considera
normal segun la edad, el sexo, y el tipo corporal (meso formo, ectormofo,
endoformo). Es un trastorno por exceso de grasa y no solo por el exceso de peso. Es
posible que una persona tenga un peso debajo del ideal, y sin embargo sea obesa.
Tal es caso de individuos que tienen un exceso de grasa y musculos poco
desarrollados. La obesidad se puede definir como el incremento por encima del 20%
del peso ideal para el hombre un 30% de la grasa para, mujer. El peso corporal ideal
€S un peso que se asocia con una duracidon mas larga de la vida, para individuos con

una estructura esquelética determinadas.

Las principales causas radican en la presencia de factores genéticos, socios
econOmicos, psicoldgicos, relativos al desarrollo, relativos a la actividad fisica

hormonal, provocada por lesiones y farmacos.

Investigaciones reciente sugieren que, por término medio, la influencia genética
contribuye a un 33% aproximadamente al peso del cuerpo, pero esta influencia

puede ser mayor 0 menor en una persona en particular.

Los factores socio econdmicos influyen fuertemente en la obesidad, sobre todo entre
las mujeres. En algunos paises desarrollados, la frecuencia de la obesidad es més
del doble entre las mujeres de nivel socio econdmico bajo que entre las de nivel mas
alto. ElI motivo por el cual los factores socio econdmicos tienen una influencia tan
poderosa sobre el peso de las mujeres no se entiende por completo, pero se sabe

gue las medidas contra la obesidad aumentan con el nivel social.

Las mujeres que pertenecen a grupos de un nivel socio econémico mas alto tienen
mas tiempo y recursos para hacer dieta y ejercicios que les permitan adaptarse a

estas exigencias sociales.

Los trastornos emocionales, que durante un tiempo fueron considerados como una
importante causa de la obesidad, se consideran actualmente como una reaccion a
los fuertes prejuicios y la discriminacion contra las personas obesas. Uno de los

tipos de trastornos emocionales, la imagen negativa del cuerpo, es un problema
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grave para muchas mujeres joévenes obesas. Ello conduce a una inseguridad

extrema y malestar en ciertas situaciones sociales.

La actividad fisica es probablemente una de las razones principales para el
incremento de la obesidad entre las personas de las sociedades corpulentas. Las
personas de peso normal coman mas, pero puede que no ocurra lo mismo en

personas obesas.

2.2.3.6 Beneficios De La Actividad Fisica Para Las Personas Con Diabetes.

La incidencia de diabetes tipo 2 se ha incrementado rapidamente. Frecuentemente
se atribuye a un aumento de la obesidad, aunque existen pruebas contundentes que
demuestran que la inactividad es también un factor de riesgo. Segun los estudios, en
las personas que son mas activas el riesgo de desarrollar diabetes es un 30 — 50%

menor que en las que son sedentarias.

La actividad fisica es importante para todo el mundo (el ejercicio retrasa o
posiblemente previene que la intolerancia a la glucosa se convierta en diabetes),
pero es extremadamente beneficiosa para las personas con diabetes. Para una
persona que ya se le ha diagnosticado diabética el ejercicio tiene beneficios
adicionales a corto y a largo plazo. Cuando la actividad fisica (ejercicio, como andar
0 montar en bicicleta, tres veces a la semana durante 30-40 minutos), es realizada
con disciplina puede usarse dia tras dia para ayudar a que la glicemia (azucar en la

sangre) se mantenga dentro de los niveles normales.

Durante la actividad fisica, los musculos del cuerpo utilizan mayor cantidad de
glucosa, que cuando el cuerpo esta en reposo y esto hace que los niveles de glucosa
en la sangre bajen. Debido a esto, antes de realizar cualquier ejercicio las personas
con Diabetes deben tomar todas las previsiones necesarias para evitar Hipo

glicemias (bajo nivel de azucar en la sangre).
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A largo plazo, el ejercicio incrementa la sensibilidad de las células del cuerpo ante la
insulina, haciendo mas efectiva la insulina (inyectada o producida por el cuerpo),
reduciendo de esta manera la cantidad requerida. El ejercicio también ayuda a bajar
los niveles de grasas en la sangre, tales como el colesterol y los triglicéridos,
cantidades excesivas de estas grasas en la sangre contribuyen a desencadenar la

“ateroesclerosis” (deposicion de grasas en las paredes de los vasos sanguineos).

Esta enfermedad se desarrolla con mayor frecuencia en personas con diabetes, por
lo tanto bajar los niveles de estas grasas en la sangre haciendo ejercicios, genera un
gran beneficio adicional. El ejercicio también le ayudara a bajar de peso, de esa
manera podra controlar mejor la diabetes, los problemas que pudiese tener con

hipertensién, y ademas esto lo hara sentir mejor tanto fisica como emocionalmente®.

2.2.3.7 Beneficios De La Actividad Fisica Para Las Personas Con Enfermedades

Coronarias Y Accidentes Cerebro Vasculares.

Las enfermedades coronarias son la principal causa de muerte. Llevar un estilo de
vida activo, con un nivel moderadamente alto de ejercicios aerbbicos, puede reducir
las posibilidades de contraer enfermedades cardiacas graves o morir por su causa.
Los beneficios que el ejercicio aporta a la salud, pueden notarse si se realizan
actividades fisicas moderadas, y son mas evidentes en las personas sedentarias que

cambian sus habitos y se vuelven mas activas.

Actividades, como caminar, montar en bicicleta con regularidad o realizar cuatro
horas a la semana de ejercicio fisico, reducen el riesgo de padecer afecciones
cardiacas. También se ha comprobado que la actividad fisica ayuda a recuperarse de
las enfermedades cardiacas, mediante programas de rehabilitacion que se basan en
el ejercicio, y resultan eficaces para reducir el peligro de muerte. Los efectos de la
actividad fisica en los accidentes cerebro vasculares estan menos claros, ya que las

conclusiones de los diferentes estudios son contradictorias.

% http://www.datasports.8k.com/1/asma.htm
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La cardiopatia isquémica es la principal causa de muerte en los paises
industrializados. Es la enfermedad del corazén producida por un mal riego (isquemia)
de sus paredes. Esta deficiencia es secundaria a la obstruccion, en mayor o menor
grado, de las tuberias responsables de la alimentacion del masculo cardiaco (arterias

coronarias).

La causa mas frecuente de lesiones obstructivas coronarias es la llamada
aterosclerosis. Esta dolencia consiste en el depdsito de ciertas sustancias,
principalmente colesterol y calcio, en la parte interior de la pared de las arterias. Este
deposito a veces ocurre de una forma localizada formando verdaderos a cumulos, a
los que se denomina ateromas, y a la enfermedad por ellos producida,

adenomatosis.

Las dos formas clinicas fundamentales de manifestarse la cardiopatia isquémica son
la angina de pecho y el infarto del miocardio. Las dos son expresion de un mismo
fendbmeno, la reduccion en el aporte de sangre a un territorio del corazén. En el caso
de la angina, el fendbmeno es transitorio, dura unos minutos y cesa sin producir dafio

en el musculo cardiaco (miocardio).

En el infarto la reduccién del aporte es lo suficientemente prolongada como para
producir la muerte (necrosis) de una parte del musculo (infarto o necrosis del
miocardio). Habitualmente es secundario al cierre total de la luz de la arteria, como

consecuencia de la formacion de un trombo (coagulo) en su interior.

Realizar actividad de caracter aerébico debe ser una parte esencial del tratamiento
de la cardiopatia isquémica, puesto que ayuda a dilatar las arterias coronarias.
También se ha encontrado una mejora en la perfusién coronaria en pacientes, pero

sin conocer el mecanismo de la misma.

La rehabilitacién cardiaca es un grupo de sistemas terapéuticos definidos por la
Organizacion Mundial de la Salud como: "El conjunto de actividades necesarias para

gue el enfermo coronario (o cualquier otro enfermo cardiovascular), llegue a un nivel
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funcional 6ptimo desde el punto de vista fisico, mental y social, por medio del cual

pueda reintegrarse por sus propios medios a la sociedad".

Los programas van dirigidos fundamentalmente a los enfermos coronarios, pero
también a personas sanas con factores de riesgo. El ejercicio fisico es primordial

para la rehabilitacion cardiaca debido a que:

A) Nivel fisico:

y la calidad de vida.

Elimina las influencias negativas de

la falta de actividad fisica.

Aumenta la resistencia ante el

agotamiento.

Disminuye la frecuencia cardiaca

en reposo.
Aumenta la capacidad vital.

Mejora la amplitud respiratoria y la
eficacia de los musculos

respiratorios.
Mejora la capacidad funcional.
Previene enfermedades coronarias.

Mejora el rendimiento fisico en
general, aumentando los niveles de

fuerza, velocidad, resistencia.

e Mejora el nivel de bienestar animico e Mejora la eficacia circulatoria e

incrementa la vascularizacion del

corazon.

Elimina grasas y previene la

obesidad.

Previene nuevos episodios

coronarios.
Favorece el crecimiento.

Disminuye los factores de riesgo
cardiovascular (colesterol,

hipertension, obesidad, estrés).
Mejora el desarrollo muscular.
Combate la osteoporosis.

Regula el estrefiimiento provocado

por los malos habitos como el

sedentarismo.
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B) Nivel psiquico:

e Mejora los reflejos y la

coordinacion.

e Previene el insomnio y regula el

suefo.

e Elimina el estrés.

Tiene efectos tranquilizantes y

antidepresivos.

Aporta sensacion de bienestar.

C) Nivel socio afectivo

e Estimula el

grupo.

afan de trabajo en

e Estimula la participacion e iniciativa.
e Mejora la imagen corporal.

e Nos ensefia a asumir
responsabilidades y a aceptar las

normas.

Nos ensefia a aceptar y superar las

derrotas.
Favorece el autocontrol.
Favorece y mejora la autoestima.

Canaliza la agresividad.

2.2.3.8 Beneficios De La Actividad Fisica Para Las Personas Con Hipertensién.

La actividad fisica mas recomendable para la mayor parte de las personas

hipertensas seria:

e EIl Colegio Americano de Medicina del Deporte recomienda que las personas con

cifras de tension arterial iguales o superiores a 180/ 110 m. m. H. g. comiencen a

practicar una actividad fisica sélo después de haber comenzado el tratamiento

con medicamentos anti-hiper-tensivos.

e Cualquier actividad aerdbica que haga trabajar distintos grupos de musculos

como (caminar, jogging, nadar, bicicleta, tenis,...).
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El entrenamiento de fuerza es recomendable para personas hipertensas
como unica forma de entrenamiento para personas hipertensas porque, con la Unica
excepcion del entrenamiento con circuito de pesas, no se ha podido demostrar de un
modo fehaciente que haga bajar las cifras de tensién arterial. Por lo tanto, el
entrenamiento de fuerza se recomienda como un complemento de un programa mas

general de entrenamiento que engloba trabajo aerdbico y de fuerza.

En esas circunstancias las cargas tienen que ser suficientemente bajas para que
permitan hacer muchas repeticiones; por ejemplo, hacemos 12 repeticiones, aunque
probablemente con esa carga podriamos llegar a hacer 15- 17 repeticiones antes de

agotarnos.

Hay que tener mucho cuidado, siempre que se hace ejercicio de fuerza hay que
echar el aire (nunca hay que retenerlo) mientras se estad haciendo el esfuerzo
(contrayendo los musculos), e inspirar el aire mientras se recupera la posicion inicial
(relajando el musculo). Un porcentaje elevado de sedentarios que comienzan una
actividad fisica lo dejan a los pocos dias o0 semanas (baja adherencia a la practica de

ejercicio).

Para evitar esto en el nifio, parece ser que el tipo de actividad fisica que pueda
integrarse en su estilo de vida, aumenta la adherencia al ejercicio fisico; y en el
adulto, parece ser que el tipo de actividad fisica que pueda realizarse en casa mejora

la adherencia al ejercicio fisico.

2.2.3.9 Beneficio De La Actividad Fisica En Las Personas Sedentarias.

La mayoria de la poblacion econémicamente activa, no practica ejercicios fisicos
regularmente poniendo de pretexto las actividades laborales o los compromisos del
hogar, que no les permiten un espacio de tiempo para realizar actividades fisicas, por
lo tanto dicha poblacion deberia cambiar su estilo de vida con la practica de
ejercicios fisicos (principalmente aerébicos), con los que puede cambiar a un estilo

de vida saludable, preparando al organismo para combatir las enfermedades
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cronicas no transmisibles, garantizando asi la longevidad con una mejor calidad de

vida.

Las personas sedentarias generalmente se quejan de no tener suficiente fortaleza
para realizar con eficiencia las actividades diarias personales y laborales,
manifestando dolor en extremidades y articulaciones, esto es causa de una fatiga
fisica excesiva, volviéndose cada vez mas sedentario, afectando hasta sus
capacidades intelectuales, lo que causa ver la vida con tristeza y frustracion, lo que le
sucede a estas personas es que no gozan de buena condicién fisica que les permita

gozar de buena salud garantizando una vida saludable.

Cuando se trabaja con personas que han sido sedentarias los ejercicios deben
proyectarse al desarrollo de las condiciones cardio respiratorias y musculo-
esqueléticas, con predominio isotonico el cual permite el desarrollo de las
capacidades fisicas compatibles con una vida saludable, haciendo énfasis en la
resistencia aerébica, esperando desarrollar con estos programas una condicion fisica

saludable, mayor longevidad y mejoria de la calidad de vida. Todo esto depende de:
e Del espacio disponible para el desarrollo de los ejercicios fisicos.

e Del material o implementos didactico de apoyo que se utilicen para el desarrollo

de las actividades fisicas.
e La conviccion para realizar los ejercicios fisicos.
e La edad.
e La herencia genética de los érganos principalmente del corazon.
e Si ha practicado previamente ejercicios fisicos o un deporte.

Para la elaboracién de programas de ejercicios fisicos para personas sedentarias se
debe tener como base primordial la valoracion de las capacidades fisicas basicas de
cada individuo, ya que estas presentan deficiencias debido a su estado. Dentro de
estas capacidades fisicas se encuentran:
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e La flexibilidad. e Laresistencia aerdbica y anaerdbica.
e Lafuerza. e La velocidad.

El desarrollo de estas cualidades debe de ser un objetivo y considerar la aptitud
fisica que se define como: la habilidad para realizar ejercicios, con un aumento
progresivo de la intensidad, la cual va desde leve a moderada hasta llegar de ser
posible a intensa y que esta se pueda mantener en una sesion de ejercicios fisicos
sin llegar al umbral anaerobico, y sin causar una fatiga excesiva, permitiendo una
condicion fisica saludable y adecuada, mejorando la calidad de vida y adoptandola

como estilo de vida saludable.

Otra finalidad de la actividad fisica es trabajar el mejoramiento de la condicién cardio
respiratoria, basandose en ejercicios aerobicos y en aquellos que desarrollen las
condiciones musculo - esqueléticas, garantizando el desarrollo del equilibrio y de las
capacidades funcionales motoras, asi como la resistencia, velocidad, fuerza,
flexibilidad y coordinacion, de igual manera la composicion corporal y el estado
psicolégico.

El mejoramiento de la condicidn fisica cardio respiratoria de las personas sedentarias
se logra desarrollando ejercicios que contengan componentes de caracter aerdbico
involucrando grandes grupos musculares de las extremidades superiores e inferiores,

y del tronco. Entre las actividades que se pueden realizar se encuentran:

e El baile. e Elremo. e Eltrotar.

e El ciclismo. e El spinning. e La caminata.

e Ejercicios e Ejercicios e La marcha.
isométricos. isoténicos.

Es de vital importancia que no se sobrecargue a los principiantes tanto en la
intensidad como en el volumen de actividad fisica debido a que el desarrollo cardio

vascular es progresivo.
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De no ser asi se produciran lesiones en el organismo del individuo; inicialmente se
presentaria taquicardia obligandolo a detenerse, consiguientemente aumentaria la
frecuencia respiratoria debido a la demanda de oxigeno de los musculos,
aproximadamente a las 24 horas posteriores se presentarian dolores musculares por
la acumulacién del acido lactico acumulado ya que este no ha sido metabolizado
adecuadamente produciendo limitaciones funcionales, por lo que se debe llevar una
concordancia con los principios de los componentes del programa en relacion a la

frecuencia, duracién e intensidad de la carga®.

2.2.4. ERGONOMIA Y CONOCIMIENTO CORPORAL.

La ergonomia es la ciencia que estudia las relaciones anatomicas, fisioldgicas y
sicoldgicas del hombre, con la maquina, el ambiente y los sistemas de trabajo se
define también como la investigacion de las capacidades corporales y mentales del
ser humano y la aplicacion de los conocimientos obtenidos en productos, equipos y

entornos artificiales.

La ergonomia también puede generar procedimientos mejores para realizar
determinadas tareas. La aplicacién de la ergonomia puede llevar a productos mas
seguros o faciles de usar, como vehiculos o electrodomésticos adaptados con mas

tecnologia para las posturas de los trabajadores.

Los ergbnomos 0 ergonomistas son personas especializadas en el estudio de la
interaccion de las personas con los objetos con que entran en contacto. Sus trabajos
proporcionan informacién que ayudara a otros especialistas, como disefiadores para

mejorar la facilidad del uso de los productos que desarrollan.

Los productos disefiados para adaptarse a los cuerpos de los trabajadores y sus
capacidades no es algo nuevo, incluso los hombres daban forma a sus herramientas

y armas para hacerlas mas faciles de usar.

% http://www.datasports.8k.com/1/asma.htm
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Mas recientemente se ha usado ampliamente el término de “ingenieria de factores
humanos” en lugar de la palabra “ergonomia”, ya que permite distinguir entre los

factores humanos fisiolégicos, psiquicos y sociolégicos.

Los disefiadores e ingenieros se basan en la investigacion de los factores humanos,
como por ejemplo los estudios experimentales de datos antropométricos (medidas
corporales) y facilidad de uso, para ayudar a fabricar productos mas féaciles de
entender y con pocos riesgos para los trabajadores, seran mas seguros, faciles y

adaptados para ellos.

El disefio ergonémico del puesto de trabajo intenta obtener un ajuste adecuado entre
las aptitudes o habilidades del trabajo y los requerimientos o demandas del trabajo.
El objetivo, es optimizar la productividad del trabajador y del sistema de produccion,
al mismo tiempo que garantizar la satisfaccion, la seguridad y la salud de los

trabajadores.

El disefio ergondmico del puesto de trabajo debe tener en cuenta las caracteristicas
de la poblacion, la adaptacion del espacio, las posturas del trabajo, el espacio libre,
la interferencia de las partes del cuerpo, el campo visual, la fuerza del trabajador y el

estrés biomecanico.

2.2.4.1 La Ergonomia.

El disefio de productos materiales y en el puesto de trabajo. Su aplicacion al
ambiente laboral ha sido tradicional mente la mas frecuente, aunque también esta
muy presente en el disefio de productos y en ambitos relacionados como la actividad

del hogar, el ocio o el deporte.

La ergonomia incluia una serie de areas y objetivos destinados a mejorar la salud de
los ciudadanos o trabajadores. Dentro de estos, se establecieron los diez indicadores

mas importantes de salud, entre los que se encuentran:

e Actividad fisica. e Sobre peso y obesidad.
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e Tabaco. e Calidad medioambiental.

e Abuso de sustancias. e Acceso al cuidado de la salud.
e Lesion y violencia. e Inmunizacion.
e Salud mental. e Comportamiento sexual

responsable.

Es importante comenzar la actividad fisica a una edad temprana, puesto que de esta
manera se iniciaran una serie de habitos que se mantendran en la etapa adulta.
Desafortunadamente, la mayoria de los nifios realiza menor actividad fisica que la
deseada. La televisién asi como el uso de las computadoras, entre otros factores,
provocan que sean cada vez mas sedentarios. Es por esta razon que resulta
imprescindible fomentar la practica del ejercicio en el ambito escolar, de forma que
los nifios adquieran habitos correctos desde ese momento de la vida.

La ergonomia debe estar relacionada con la anatomia, la fisiologia y la psicologia

humana, y sus disciplinas:

e Anatomia:

Antropometria (mediciones del cuerpo) y biomecanica (origen del esfuerzo).
e Fisiologia:

Fisiologia del esfuerzo (desgaste energético) y fisiologia del entorno (condiciones

ambientales).
e Psicologia:

Psicologia de las actitudes (razonamiento y toma de decisiones) y profesional

(formacion e individualidad).

Por desgracia, lo mas comun es la anti ergonomia. Por ejemplo, las camas son en

general muy bajas, lo que provoca un estrés excesivo sobre nuestras espaldas
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cuando hay que hacerlas. Mas grave es el hecho de que una maquina no haya sido
disefiada teniendo en cuenta la gran cantidad de horas que va a pasar un trabajador

ante ella.

De hecho, en cualquier profesion se conoce perfectamente que tipo de dolencia o
malformacion es mas comun para el cuerpo humano, y por eso se selecciona al
personal entrenandolo o escogiendo a los menos propensos a sufrirla. Asi, se logra
realizar una adaptacion del trabajador a la maquina en lugar de lo contrario, que es

de lo que se ocupa la ergonomia®’.
e La Postura.

En general, la postura en el ser humano es la manera en que coloca el cuerpo,
afectando asi a todo el sistema muscular y osteo articular. Muy relacionado con este
término esta el de actitud, que significa la posicion del cuerpo guiada y controlada por

la sensibilidad propioceptiva (sensibilidad postural).
e Anatomicamente se pueden distinguir tres posturas bésicas:

Bipedestacion o posicidon erguida. El individuo se dispone con los brazos a lo largo

del cuerpo.
e Sedestacion o posicion sentada.

Los miembros inferiores forman un angulo mas o menos recto, la columna esta recta

la cabeza mira al frente.
e Decubito.

Posicidon en la que el sujeto se halla acostado con la columna recta y los brazos a lo
largo del cuerpo. La posicion decubito abarca tres variantes: de cubito supino (o

dorsal), decubito prono (o ventral) y decubito (lateral).

e Posicidon Sentada.

#'http:/lergonomiacontable.blogspot.com/2008/09/salud-ergonomia.html
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Es la que normalmente produce mayores problemas. El nimero de horas en la que
uno permanece sentado ha aumentado notablemente con la irrupcion de las nuevas
tecnologias. Al trabajar frente a una computadora, conducir un coche, ver la
televisibn o comer, se adopta, por lo general, una postura sentada. Se calcula que un

escolar se pasa sentado mas de 1,000 horas al afio.

Se considera que la posicion de sentado es una postura de descanso; incluso se
puede observar como en los transportes publicos reservan asientos para personas

gue merecen una atencion especial.

2.2.4.2 Técnicas De Conocimiento Corporal.

La correccién postural. Una postura inadecuada, aunque el individuo no sea
consciente de ella, puede producir grandes deformaciones funcionales y, con el
tiempo, alteraciones de tiempo estructural. La postura correcta tiene relacién con la
salud fisica y, aunque exista una postura ideal, se caracteriza por la mejor eficacia
mecanica, la menor interferencia en la funcién organica y la maxima ausencia de

fatiga.

En los dltimos afios, los expertos en ergonomia han intentado determinar aquellas
posturas que minimizan un trabajo estatico innecesario y reducen las fuerzas que

actuan sobre el cuerpo.

e Asi se puede reducir de manera significativa el riesgo de lesion si se siguen los

principales ergonémicos:

e Todas las actividades profesionales deberian permitir al trabajador adoptar
diferentes posturas que sean, a las vez, saludables y seguras.

Si en el trabajo se debe recurrir a la fuerza muscular, esta accion debe ser realizada

por los musculos mas grandes y apropiados que estén disponibles en ese momento.
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Sin embargo, para que se puedan aplicar este tipo de recomendaciones las personas
deben poseer un buen conocimiento del funcionamiento de sus articulaciones y
musculos. Dicho conocimiento corporal puede educarse con diversa técnicas como

Alexander, la feldenkrais, la Pilates o la rolling.
e Latécnica Alexander.

Frederick Mathius Alexander (1869 - 1955) era un joven recitador de obras de
William Shakespeare que, a finales del siglo XIX, not6 como después de cada

actuacion padecia de pérdida de voz.

Descubrié que cuando se dirigia a la audiencia movia su cabeza hacia atras y hacia
abajo para conseguir un efecto mas dramatico. Como resultado, Alexander curd su
laringitis y consiguidé que su voz fuera tan potente y tan atractiva que mucha gente

comenzo a solicitarle lecciones para la voz.

Mas tarde, un médico le pregunto si su técnica podria ayudar a una mujer con un
problema de espalda. Pudo hacerlo y con ello se demostré que la técnica Alexander

era doblemente aplicable: a las artes escénicas y a la terapia fisica.
e La técnica Feldenkrais.

Ideada por Moshe Feldenkrais (1904-1984), fue un método para explotar la relacion
entre movimiento, experiencia fisica y desarrollo. Intenta mejorar la autoconciencia
de la persona mediante la incitacion de la conciencia de varias partes corporales y
una explotacion de cémo estos segmentos se incluyen en los patrones de
movimiento. Al contrario que la gimnasia clasica, que busca la mejora de la
flexibilidad y el fortalecimiento de los masculos, este método intenta ampliar y afinar

el control general que se tiene sobre los musculos.

El método Feldenkrais posee dos modalidades: la integracién funcional y la toma de
conciencia por el movimiento. La primera es una modalidad intensa, realizada
individualmente, que emplea la comunicacion tactil para mejorar la eficiencia del

movimiento y la coordinacion; las sesiones de toma de conciencia por el movimiento
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son para pequefios grupos e incluyen patrones del movimiento verbalmente dirigido y

exploraciones de movimiento altamente estructuradas.

Este método tiene gran aceptacion entre los profesionales de la salud por sus

multiples beneficios:

+» Reduccion de los niveles de tencion.

7
L X4

Aumento de la flexibilidad y longitud muscular

X/
°e

Incremento de la relajacion.

«» Disminucioén de la ansiedad.

L)

% Aumento de la movilidad y la coordinacién de movimiento.

Se diferencia de la técnica Alexander en que busca mas la reeducacion de las vias

neuromusculares que de simplemente los muasculos.
e El método Pilates.

Concebido por el aleman Joseph Pilates (1880-1967), es una técnica que incluye una
serie de ejercicios cuyo objetivo es mejorar la flexibilidad y la fuerza en todo el
cuerpo sin crear masa muscular. No solo es un conjunto de ejercicios, realizados en
aparatos especificamente disefiados sino que incluye una serie de movimientos

controlados para desarrollar el cuerpo y la mente.

El método Pilates es utilizado especialmente para rehabilitar lesiones en la espalda.
Se fortalece, estira y equilibra la musculatura espinal, para alinear y descomprimir las
lesiones vertebrales y ayudar aliviar la presion en los discos intervertebrales. Esta
descompresion facilita y estimula la circulacién en el tejido espinal lesionado.

También se emplean en lesiones de rodias, hombro, caderas.
e La técnica Rolling.

Ideada por la fisi6loga, Ida Rolf (1896-1979), se basa en la reestructuracién del

sistema mio-facial-esquelético aprovechando la tendencia de las fases a mantener
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su forma después de aplicarles una fuerza. La continua mala distribucion de peso en
cualquier parte del cuerpo provoca una reaccidon compensatoria de tencion por todo

el sistema mio facial.
e El método de estabilizacién espinal segmentaria.

En la Ultima década del siglo XX se produjo una revolucién en los planteamientos
sobre el tipo de musculatura que debe trabajarse de cara a prevenir o rehabilitar el
temido dolor de espalda baja, que afectaba en algin momento u otro de la vida.?®

e La disciplina Orientales.

Cada vez con mas frecuencias hombres y mujeres agobiados por problemas
domésticos, personales o familiares, buscan equilibrar su cuerpo y mente y
desintoxicarse en balnearios, gimnasios y centros que imparten estas disciplinas
entendidas por muchas como ciencias de la salud por los beneficios fisicos y

psicoldgicos que proporcionan.

Los paises has logrado desarrollar conocimientos bases de este tema tan amplio
para poder desarrollar propias técnicas y mejorar cuando identifiguemos un riesgo

ergondémico, no solo en el trabajo, sino incluso dentro de nuestras vidas cotidianas.

Asi mismo, consideramos que un analisis del puesto de trabajo es un factor del cual
nos podemos basar para encontrar los riesgos ergondmicos a los cuales estan

expuestos a los trabajadores.

Para la empresa estos factores de riesgo son de suma importancia, la empresa debe
de considerar como puntos potenciales para mejorar la productividad, la salud,
calidad e incluso la produccion, en lugar de verlos como un gasto innecesario y dejar
gue se convierten en variedades que afecten la productividad de la empresa y que

lleguen a dafiar la salud de los trabajadores.

Bhttp://ergocorporal.blogspot.com/2011/08/conclusiones.html
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El objetivo de la ergonomia se refiere a la consideracion de los seres humanos en el
disefio de los objetivos, de los medios de trabajo y de los entornos producidos por el
mismo hombre que se vienen usando en las diferentes actividades vitales, con el fin
de acrecentar la eficacia funcional para que la gente pueda utilizarlos y mantener o
aumentar los valores deseados en el proceso de la salud, seguridad, satisfaccion y

una calidad de vida para el individuo®.

2.2.5 ESTRES LABORAL.

La Organizacién Mundial para la Salud (O. M. S.), define el estrés como: “un conjunto
de reacciones fisiolégicas que preparan al organismo para la accién”. Desde el punto
de vista el estrés no es una mala reaccion pero produce dos consecuencias, una
positiva “di - estrés”. La respuesta del organismo se da en armonia con los
parametros fisioldégicos con las personas que lo presentan. Este tipo de estrés surge

en los trabajadores que laboran bien, de lo contrario son empleados irresponsables.

La reaccion negativa, es la respuesta del organismo es insuficiente con respecto a la
demanda sometida. Esta reaccion produce dos respuestas, primero angustia, dolor
de cabeza, insomnio, los que distraen al empleado y disminuye el rendimiento al
trabajo. La segunda respuesta es la fase critica y se vuelve nociva con
manifestaciones biolégicas entre las cuales se encuentran las siguientes
enfermedades: hipertension, colitis, artritis, lumbago, cerbicalgias, depresion entre
otras. Esto implica que el trabajador disminuye su rendimiento y se ausenta del

trabajo para recibir tratamiento médico.

El estrés laboral es producto; del mal ambiente laboral, sobrecarga de trabajo,
alteraciones de los ritmos biolégicos (cambios de horarios continuos), aumento de

funciones, mala estimulacion y monotonia de parte del empleador.

®http:/lergocorporal.blogspot.com/2011/08/conceptos-generales-de-la-ergonomia. html
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La Organizacion Internacional del Trabajo (O. I. T.), alude que el estrés no solo

afecta al trabajador sino que la empresa puede disminuir la produccion.

Los trabajadores estas expuestos a grandes presiones de trabajo y en la mayoria de
los casos de forma prolongada, sumado los factores estresantes de la vida personal
del individuo, respondiendo a esta situacion de diferente manera, cuando los
mecanismos de reaccion de las personas permanecen sobrecargados, debido a la
repetidas y altas intensidad de la exposicion a los factores estresantes.

El estrés ocupacional es un proceso dificil en el que participan aspectos de la vida
cotidiana del trabajador; como el horario de trabajo, la organizacion, el ambiente

fisico, la salud personal y el grado de presion de su vida cotidiana.

Los trabajadores estresados lo puede manifestar con altos indices de absentismo,
cambios de personal, baja productividad, aumento de accidentes y enfermedades,
diferentes concentracion, baja en la condicion moral; por lo que el manejo adecuado
del estrés debe considerar, cambios institucionales y administrativos mejorar la
comunicacion en el lugar de trabajo, apoyo a los cambios de personal, mejorar el

ambiente fisico y el manejo adecuado del tiempo.

2.2.5.1 Capacidad De Trabajo.

La capacidad de trabajo se define como la habilidad de cumplir las metas de
produccion sin sufrir una fatiga inmotivada y sin ponerse en peligro a si mismo o a los
compafieros. Es el producto de un numero de factores, entre los que se encuentran
la dotacién natural, las habilidades, la nutricion, la puesta en forma aerébica y

muscular, la inteligencia, la experiencia, la aclimatacion y el peso corporal magro.

Si el trabajo a realizar es particularmente duro, los individuos con un bajo nivel de
forma fisica son capaces de trabajar a solo un 25%, de su capacidad al acercarse a
las 8 horas en su jornada. Aquellas que posean una puesta en forma mas elevada

pueden mantener alrededor del 33%, mientras que los que estén por encima del
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término medio pueden mantener el 40%, de su capacidad den las mismas

condiciones.

Solo los individuos muy buen preparado y motivados pueden llegar a mantener
niveles tan altos como el 50%, al finalizar su jornada de 8 horas. En algunos trabajos,
el trabajador con buena forma fisica es capaz de producir de 4 a 6 veces mas que el

gue no la posee.

La fuerza muscular esta claramente relacionada con la capacidad de trabajo cuando
hay que elevar cargas o utilizar herramientas muy pesadas. Sin embargo, en
levantamientos repetitivos (labores en las que se utiliza herramientas manuales), la
fuerza, la resistencia muscular y la puesta en forma aerébica combina el nivel que

limita la capacidad de trabajo.

2.2.5.2 Capacidad De Trabajo Y Peso Corporal.

El exceso de grasa limita la capacidad de trabajo; cuando se necesita una fuerza
muscular considerable para un trabajo, el individuo que tenga un peso corporal
magro (P. C. M.), elevado tendra mas ventajas (peso corporal magro= peso corporal
— peso grado). El peso corporal magro (P. C. M.), indica que cantidad de musculo se

puede utilizar.

Si solamente tenemos el dato del peso, este no nos indica nada fundamental acerca

de la composicion corporal de un individuo.
Factores que pueden contribuir el estrés:

e Intensidad y duracion de la carga fisica y mental, los turnos y horarios de trabajos

y flexibles, las horas de trabajo impredecibles.
e Problemas personales o de salud del trabajador.

e La carencia de control sobre la carga de trabajo, el inadecuado nivel personal de

experiencia, los cambios organizacionales que producen la inseguridad laboral.
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e EI ambito de trabajo apropiadamente dicho; las condiciones de iluminacion,

espacio adecuado de trabajo disefio de puesto de trabajo®.

2.2.5.3 Carga Fisica De Trabajo.

Toda persona en edad productiva durante sus actividades laborales, tiene una carga

fisica y una carga mental de trabajo.

Carga de trabajo se define como: “el conjunto de exigencia psiquicas y fisicas de un
puesto de trabajo o conjunto de requerimientos psiquicos a los que se ve sometidos

el trabajador a lo largo de su jornada laboral”.

Hay un doble componente; carga fisica y carga mental. Cuando los procedimientos
de un trabajo no consideran las limitaciones de las capacidades fisicas y mentales
del individuo se manifiestan a través de la salud del trabajador con lesiones

musculares y esqueléticas, problemas circulatorios, agotamiento fisico, estrés®',
e Cargafisica
Es producida por dos esfuerzos musculares:

% El esfuerzo muscular estatico o trabajo estatico.

Esfuerzo muscular estatico: la contraccion muscular es continua y se produce
durante un espacio de tiempo, en este esfuerzo no hay movimiento, la contraccion y
relajacion se rompen, los vasos se comprimen por la contraccion continua de los
musculos y el aporte de sangre disminuye. La glucosa que demanda el musculo se
agota de las reservas los productos de residuo no pueden ser eliminados,

acumulandose como &cido lactico produciendo un dolor agudo.

% El esfuerzo muscular dindmico o trabajo dinamico.

Owww.usm.es/info/seasestres_lab_el_estres. htm
*Magrow. Jymbo. Master en prevencion y proteccién de riesgos laborales. Ergonomia psicosocioldgica.
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Esfuerzo muscular dinamico: se produce una asociacion de contracciones y
relajaciones de los musculos activos de corta duracion produciendo movimiento

desplazamiento.

La contraccion y relajamiento actla como bomba sobre la circulacion que se

aumenta, el oxigeno y la glucosa actua sobre el musculo y se evacuan los desechos.

Esfuerzo estatico, posturas inadecuadas: todo trabajador requiere de una postura
determinada, mantenerla durante mucho tiempo de forma inadecuada producird un
mayor esfuerzo en la relacion de la actividad. Ademas, estas, en el trabajo producen

disconfort y cansancio, a largo plazo ocasionan lesiones y alteraciones funcionales.

Las posturas se dan en dos formas de trabajo: trabajo de pie, todos los trabajadores
gue se requieran un gran esfuerzo muscular o desplazamiento que se realiza de pie,
sobrecargado los musculos de las piernas, espalda y hombros. Es de importancia
que esta posicibn se alterne con otras posturas para disminuir la carga fisica
postural. Por lo tanto dicha postura produce una mala circulacién en las piernas,

facilitando la aparicion de las varices.

Trabajo sentado: es la posicion mas confortable para trabajar, es la que permite que
el tronco se mantenga erguido frente al plano de trabajo y lo mas cerca posible del
mismo. Esta posicion es empleada en trabajos que requieren poca fuera muscular y

desplazamiento.

La principal ventaja de esta posicidn es la poca carga estatica sobre los masculos
posturales, por un mal disefio entre el asiento y la mesa puede aumentar la carga
estatica sobre cierto grupos musculares, la mala postura o sobrecarga estatica
produce alteraciones funcionales graves como: congestion en las piernas, formacion
de edemas o varices, deformacién en los pie, desviacion de la columna vertebral,
afecciones y lesiones de los discos intervertebrales, hernia discal, contractura

muscular.

e Factores psicosociales
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Con la aplicacion de la tecnologia en los trabajos, se han producido alteraciones en
la salud de los empleados, no solo de orden técnico sino de origen psicosocial y son
mas dificiles de controlar e identificar. Dentro de los factores psicosociales estan: las
condiciones de trabajo, organizacion del trabajo, contenido y realizacién de las tareas

y su interaccién con las caracteristicas individuales, actitudes y necesidades.

e Carga mental de trabajo

Los avances tecnoldgicos han influido en la carga de trabajo, disminuyendo la fisica y
aumentando la carga mental, el trabajador tiene que controlar las sefiales de las
maquinas, conocer su significado y accionar los mandos, se interpreta mas

informacion.
Los factores que influyen en la carga mental son:

% La tarea que se realiza dependiendo de la cantidad, dificultad de Ila

informacion que se recibe.
% El tiempo disponible para dar una respuesta o ritmo de trabajo.

% La cantidad de tiempo que hay que mantener la atencién o la posibilidad de

hacer pausas o de rotar a otro tipo de tarea.

% Las condiciones en las que se realiza el trabajo; el ritmo, iluminacion,

o
25

temperatura y horario.

7/

% La respuesta de cada persona es variada de acuerdo a caracteristicas
individuales como la edad, las actitudes, el estado de fatiga, la personalidad,

el nivel de aprendizaje.

Para que exista un equilibrio y no una carga excesiva, el trabajo debe e tener un

esfuerzo proporcional a la capacidad de respuesta.
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2.2.5.4 Actividad Fisica Como Tratamiento Del Estrés Laboral.

La Organizacion Mundial de la Salud (O. M. S.), refiere que el estrés es una reaccién
fisiologica que prepara al organismo para responder, ya sea de forma positiva o
negativa ante una determinacién, situacion, esto significa que independientemente
de la respuesta de la persona el organismo se prepara para responder
positivamente, que lo manifiesta con alegria, grito, llorando o expresandose, en este
momento los sistemas del organismo se alteran, aumentando la: frecuencia cardiaca,

frecuencia respiratoria, presion arterial, temblor, las manos se enfrian o sudan.

Todas las personas para realizar adecuadamente su trabajo, necesitan gozar de una
buena condicién fisica, la cual se refiere al estado dinamico de energia y vitalidad
para los trabajadores con largas jornadas de trabajo o con jornadas normales de
ocho horas pero con grandes volumenes de trabajo intelectual o fisico, pierden esa
energia y vitalidad para regresar a realizar adecuadamente las tareas laborales, tiene
una fatiga excesiva que no pueden hacer frente a situacion es imprevistas, van
perdiendo las capacidades fisicas e intelectuales, emocionalmente se vuelven las

personas negativas ante los restos de la vida.

Pero los ejercicios fisicos pueden cambiar esta situacion principalmente los de
caracter aerdbico y poderlo utilizar como una estrategia para cambiarlos a un estilo
de vida saludable que le permita mejorarla condicion fisica para tener un mejor

desempeiio laboral.

La condicion fisica en relacion a la salud se compone de los siguientes elementos;
resistencia cardio respiratoria, fuerza, velocidad, resistencia muscular, flexibilidad,
dimensiones antropomeétricas, coordinacién, equilibrio, y un buen estado

psicoemocional.

Todas estas alteraciones del organismo tanto como emocionales, estan sometida a
situaciones estresantes continuamente, por lo tanto se pueden corregir en gran

medida a través de programas de ejercicios fisicos, que deben estar orientados a
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corregir las alteraciones patoldgicas fisicas, producidas por las cargas de trabajo, asi

como también las alteraciones emocionales por la carga mental del trabajo.

Con un programa de ejercicios fisicos y practicando regularmente por lo menos tres
veces por semana y durante cuarenta y cinco a sesenta minutos mejora las
capacidades intelectuales de los trabajadores, ya que esta disminuye por estar
constante mente controlando sefiales de maquinas, conocer su significado, accionar
mandos, interpretar informacion, todo esto lo perciben a través de los sentidos,
dando la respuesta mas adecuada, en la mayoria de los casos esto estimulos son
tan persistentes y monétonos que acondicionan al cerebro a dar una respuesta

mecanizada, tanto intelectual como fisica.

Para contrarrestar estos efectos con un programa de ejercicios se debe de trabajar
en base a la edad, si tiene antecedentes de ejercicios de acuerdo a su estado de
salud, y para esto es necesario planificar la intensidad del ejercicio basandose en la
frecuencia cardiaca maxima (F. C. M.), que se calcula con la formula; FC Max.= 220-
la edad, al inicio se puede trabajar con el 40 — 60 % de esta, aumentando

progresivamente de acuerdo al desempernio.

La duracion de la clase de ejercicio oscila entre quince a veinte minutos. De trabajo
continuo de carga de resistencia aerdbica, pero también depende de la intensidad de
la actividad, cuando es baja se trabaja el mayor tiempo y cuando es intenso se debe
trabajar un tiempo relativamente corto, por la acumulacion de acido lactico y por la

caida del PH al nivel local.

En cuanto a la frecuencia de los ejercicios, puede ser de tres a siete veces por
semana, algunas personas practican de tres a cinco veces, pero lo minimo que se
debe trabajar es tres veces por semana, ya que el tiempo minimo necesario para que
el organismo de una respuesta favorable a la salud, en el aspecto psicolégico debe
aumentar la sensacion de bienestar y disminuir el estrés mental, se produce una
liberacion de endorfina, que es una sustancia del organismo con estructura quimica

similar a la morfina que favorece “el sentirse bien”.
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Con el programa de ejercicio se debe de obtener:

Disminuir el grado de agresividad,

ira, ansiedad, angustia y depresion. - o )
e Facilitar los movimientos de la vida

e Prevenir la osteoporosis. diaria.
e Aumentar la fuerza y resistencia de e Prevenir el deterioro muscular.
los musculos. o
e Aumentar la elasticidad muscular y
e Mejorar y conciliar el suefio. articular.
e Disminuir la fatiga, aumentar la e Facilitar la independencia.

energia y la capacidad de trabajo.

2.2.6 LA GIMNASIA LABORAL COMO HERRAMIENTA DE PREVENCION.

La gimnasia laboral origind en Polonia, en 1925, conocida por gimnasia de pausa,
era destinada a operarios de fabricas. Ailos més tarde surgi6é en Holanda y Rusia, y
en inicios de los 60, en Bulgaria, Alemania, Suecia y Bélgica. En Japon en la década
de los 60 hubo una consolidaciéon y la obligatoriedad de la Gimnasia Laboral

Compensatoria.

La esencia fisiolégica de la gimnasia laboral en el trabajo est4 fundamentada en el

fendmeno que demuestra que el reposo no es siempre la mejor forma de descanso.

Este proceso es el que ha servido de base para el desarrollo del bien llamado
descanso activo que se utilice en forma de gimnasia laboral en el trabajo. Bajo el
efecto del empleo sistematico de actividad fisica en el trabajo, se evidencian cambios

positivos en el estado general de la salud.

En el trabajo intelectual, la practica de la actividad fisica reduce la tensién

neuropsiquica, y crea un fondo emocional favorable.
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En muchos paises del mundo, la gimnasia laboral es una herramienta de prevencion
de accidentes o lesiones en el trabajo que esta cobrando una enorme dimension ante
la serie de riesgos a los que el personal estd sometido, que van desde el estrés, la
fatiga o la falta de incentivos, hasta diversas patologias derivadas de lesiones
musculares o articulares provocadas por los esfuerzos repetitivos por la carga

laboral.

Estas situaciones repercuten en las empresas a través del ausentismo, las bajas por

enfermedad y desde luego, en la disminucion de la productividad.

Numerosas empresas se han percatado de la problemética y hoy dedican horarios y
espacios dentro de sus instalaciones para poner en practica distintas actividades
relacionadas con la gimnasia laboral. Esta técnica consiste en armonizar la

capacidad de trabajo y la proteccion de la salud de las y los trabajadores.

Actualmente se hace cada vez mas énfasis en la medicina preventiva en donde la
prevencion primaria juega un papel esencial y se traduce en, mejoria de la calidad de

vida y disminucion de los costos en salud.

La gimnasia laboral, consiste en un conjunto de rutinas de activacién fisica que el
personal ejecuta al ritmo de la muasica en forma sincronizada y su duracion maxima
es de cinco minutos, la participacion del trabajador es voluntaria; se respeta su

decision de hacerlo o no.

Las rutinas estan sustentadas en ejercicios de relajacion muscular, flexion de
articulaciones, estiramientos, movimientos de tipo aerdbicoy otras acciones que

ayudan a reducir dolor de espalda, manos, pies y combaten el estrés.

En opinion de algunas empleadas y empleados que han usado esta técnica, la
aplicacion de la gimnasia dentro de su jornada laboral, les permite desarrollar un

buen estado de &nimo y ejecutar mejor sus tareas.

El trabajador se encuentra sometido a una serie de riesgos, como el estrés, fatiga,

desmotivacién, patologias derivadas de las lesiones musculo esquelético provocado
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por los esfuerzos repetitivos, aumentos de la carga de trabajo, repercutiendo en la

empresa, ausentismo, bajas por enfermedad y bajas en la productividad.

Basado en el principio de que la salud es calidad de vida, condicién o estado de
bienestar que presenta un componente biolégico y uno de comportamiento, que son
alterados de acuerdo con el individuo y su entorno, proponemos la gimnasia laboral
como herramienta de la prevencion. Actuando en conjunto con la Ergonomia va a
colaborar con el crecimiento de la productividad de la Empresa, sin deteriorar la

fuerza del trabajo humano.

Las condiciones de trabajo desde el punto de vista de que estas determinan la salud
del trabajador, se hace necesario analizar cada uno de los factores o variables que
intervienen, pero teniendo en todo momento como elemento principal a la persona en

situacion de trabajo.

Preservar la seguridad y salud de los trabajadores es el objetivo de la prevencién de
riesgos laborales. Para conseguirlo, se emplean las técnicas de cuatro disciplinas
basicas: seguridad, higiene, ergonomia y psicosociologia, aplicadas en beneficio de

los trabajadores con la finalidad de generar mas seguridad y proteccion.

Dichas especialidades son herramientas primordiales a la hora de la evaluaciéon de
riesgos, estan relacionadas con las condiciones ambientales, la organizacion y el
contenido del trabajo, como también la realizacion de la tarea. Los dafios derivados

tienen la capacidad de afectar el desarrollo del propio trabajo y la salud laboral.

La ergonomia es el pilar de las especialidades de la prevencién porque abarca los
objetivos de las demas; aglutina los conocimientos practicos y los modelos tedricos
acerca del comportamiento y de las caracteristicas del ser humano que pueden ser
aplicados con validez al elaborar especificaciones, disefiar, evaluar, operar y
mantener productos y sistemas; con el objetivo de aumentar la seguridad, la

efectividad y la satisfaccion de los usuarios y de las organizaciones.

Si la actividad laboral es intensa, las medidas higiénicas estaran dirigidas no sélo al

control de los aspectos de la higiene y seguridad y, sino también a la racionalizacion
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y alivio de los procesos laborales desde el punto de vista fisiologico y de la
organizacion del trabajo, y ademas en crear las condiciones favorables para el

desempeiio normal del organismo cuando ejecuta un trabajo.

Para lograr este objetivo se debe organizar el régimen correcto de trabajo,
eliminando las posiciones incémodas sobrecarga en algunas articulaciones;

previniendo asi, padecimientos agudos y/o crénicos.

Para el complemento a estas modificaciones en el ambiente laboral, existen medios
auxiliares que aumentan la capacidad de trabajo, y a la vez protegen la salud de los
trabajadores; como es la, Gimnasia Laboral entendiéndose esta, como el conjunto de
ejercicios fisicos y mentales ejecutados en los lugares de trabajo, en las pausas

correspondientes.

La gimnasia laboral es una técnica de cinesiterapia laboral con ejercicios
preparatorios y compensatorios, auxiliares en la prevencion y en el tratamiento con la
finalidad de compensar las estructuras fisicas mas utilizadas durante el trabajo y
activar las que no son requeridas. Deben ser realizadas diariamente en el propio
lugar de trabajo, siguiendo secuencias, orientaciones y protocolos técnicos
elaborados por un profesional del area.

Son un conjunto de ejercicios fisicos desempafados por los trabajadores actuando
de forma preventiva y terapéutica, no produce desgaste fisico, porque es de corta
duracién y el trabajo es desarrollado haciendo hincapié en los estiramientos y en la
compensacion de las estructuras mas afectadas en las tareas operativas diarias de
cada sector de la empresa. Los ejercicios se realizan en el propio puesto de trabajo
con la misma ropa de trabajo, pues se trata de una gimnasia de poco tiempo

(méaximo 8-10 minutos).

El objetivo de la gimnasia laboral consiste en que el trabajador alcance un
acondicionamiento adecuado para la actividad laboral que va a ejecutar, ya que al
inicio de la jornada hay cierta falta de coordinacion entre los ritmos de la actividad del

organismo, requiriéndose por lo menos entre 20 y 60 minutos de adaptacion,
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dependiente de la complejidad de la tarea y otros factores, para que se ajuste a la

actividad del sistema nervioso central.

La estrategia es trabajar aquellos musculos que menos participacion tiene en la
jornada laboral para acelerar la recuperacién en aquellos que son fundamentales en
el trabajo, para que asi de esta forma se produzca una recuperacion de la capacidad
de trabajo de estos musculos, lo que provoca una forma Optima en el desarrollo del
trabajo, aumentando su productividad.

Esta gimnasia se puede realizar en diferentes momentos: introductoria (inicio de la
jornada laboral), compensadora (durante el momento de mayor fatiga del trabajador),
donde comienza a disminuir la productividad del trabajador y al final de la jornada (la

menos utilizada).

Los ejercicios iniciales tienen una duracion entre 5 y 9 minutos antes de comenzar el
trabajo, incluyen un conjunto de actividades elaboradas considerando las
especificaciones de la actividad laboral. Después de varios ejercicios de estimulacion
general, se ejecutan otros que inician el funcionamiento de los grupos musculares
gue no participan de modo activo en el proceso laboral, y seguidamente, se hacen
ejercicios, de imitacion, los cuales aseguran el ajuste del organismo al trabajo que se

va desarrollar.

Este tipo de actividad fisica correctamente estructurada aumenta la capacidad fisica
del trabajo, previne la aparicion temprana de la fatiga e incluye de modo favorable en
el consumo de energia durante el trabajo, en la actividad de los sistemas
cardiovascular y respiratorio y como todo ejercicio fisico, ejerce un efecto general

favorable sobre la salud.

Las pausas activas tienen mayor difusion debido al efecto que ejercen sobre el
trabajador; como bien se sabe durante el dia la capacidad de trabajo va
disminuyendo gradualmente por la fatiga, la cual esta relacionada con el desarrollo
de inhibicién de la corteza cerebral. Estos ejercicios tienen una duracién entre 5y 7

minutos y se realizan una o dos veces al dia durante el turno de ocho horas,
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especificamente, cuando se detectan los primeros sintomas de fatiga. El momento
de incluir estas pausas, se establece en concordancia con la carga de trabajo

establecida.

Por consiguiente existe la intencion de incrementar la calidad de vida laboral, que
consiste en mejorarlas condiciones de vida el trabajador en cuanto a confort,
comodidades, mejor ambiente laboral, mejores relaciones laborales. Buscar formas
de minimizar los esfuerzos fisicos e intelectuales a través de actividades fisicas y

ludicas en el ambiente laboral.

La actividad es desarrollada de acuerdo con la necesidad y realidad de cada sector,

por este motivo, la empresa debe seguir las siguientes etapas:

Diagnostico o constatacion de la necesidad de la Gimnasia Laboral.
e Presentacion de una propuesta a la direccion de la empresa.
e Toma de conciencia por parte de los trabajadores.

e Confrontacion de los datos anteriores para compararlos al primer afio de la
implantacion haciendo hincapié en el nimero de bajas por lesiones, accidentes y

en el cambio de la calidad del entorno social del trabajador®.

2.2.6.1 La gimnasia laboral y el puesto de trabajo.

Grupo A: trabajadores que ejecutan tareas con un manejo de carga elevado.
Grupo B: aquellos que permanezcan sentados la mayor parte de su jornada laboral.
e Grupo A:

Se debera para especial atencion en la espalda (sobre todo la zona lumbar), y si el

trabajo también es manual se deberan tener en cuenta los brazos (sobre todo la

*http://www.estrucplan.com.ar/articulos/verarticulo.asp?idarticulo=1074
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articulacion del codo). El tipo de ejercicios elegidos ayudaran a aliviar la sobrecarga

muscular y a descongestionar.
e Grupo B:

Esas personas tenderan a padecer problemas circulatorios ya que la demanda de
sangre no es igual a la sangre que los muasculos estan recibiendo, la fatiga muscular
por tanto es mayor y puede provocar rigidez y también frecuentemente dolores de

espalda.

Los ejercicios por tanto tenderan hacer dinamicos con el fin de llevar mas flujo

sanguineo a los musculos.

2.2.6.2 Gimnasia laboral una manera de evitar problemas.

Son casi las 7 de la mafiana. La mayoria de los operarios ya marco la tarjeta de
ingresos a la fabrica, pero la puntualidad que cumplen no es para poner en marcha
las lineas de produccion, si no para empezar la clase de gimnasia, que durara 10
minutos y los ayudara a evitar los malos movimientos o las lesiones como

consecuencia de los esfuerzos mal hechos.

Primero, hacen ejercicios de estiramiento para evitar contracturas. La intencion es

aliviar las lesiones que producen los esfuerzos repetitivos.

La gimnasia laboral es una actividad fisica que se realiza antes del inicio de la
jornada de trabajo con el objetivo de preparar las estructuras musculares

involucradas en la actividad diaria.

Las cualidades corporales son las actividades fisicas que determinan el rendimiento
una de ellas puede ser la fuerza, que estd determinada por la masa muscular y la

capacidad que esta tiene de realizar procesos contractiles de reclutamiento masivo.

La resistencia esta determina por la capacidad cardio pulmonar que posee el

individuo, tomando en cuenta también la velocidad que es la capacidad de
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contraccién rapida de las fibras musculares, otra cualidad corporal es la flexibilidad
gue es muy importante en nuestro cuerpo. Se define como la capacidad de extension

maxima de un movimiento en una articulaciéon determinada.

2.2.6.3 Clasificaciones basicas de la flexibilidad.

La primera es aquella que se centra en la relacion con la especialidad deportiva
desarrollar, en este caso distinguimos flexibilidad general que es la que trabaja todas
las articulaciones importantes del cuerpo y especifica en la que el trabajo se centra

en articulaciones relacionadas directamente con la actividad.

La segunda clasificaciébn se centra en el tipo de elongacion muscular con lo que
distinguimos entre flexibilidad estatica (mantener una postura durante unos
segundos), y dinamica suelen ser ejercicios de estiramiento y acortamiento

continuado, sin pausa ni mantenimiento de posiciones.

La tercera si nos centramos en el tipo de fuerza que provoca la elongacion tenemos
flexibilidad pasiva producida por una o varias fuerzas ajenas al individuo (un
compafiero, una maquina, la gravedad), y flexibilidad activa producida por la fuerza

gue genera el propio individuo por contracciones musculares.
Beneficios del desarrollo de la Flexibilidad en la gimnasia laboral:

e Mejora la Funcién ¢ Mejora la Funcion e Disminuye el stress.

articular. muscular.

El estrés laboral es uno de los grandes males de nuestro tiempo, el problema esta
definido por la Organizacién Mundial de la Salud como ‘una epidemia mundial’ que
crece cada vez mas. Este tipo de trastorno tiene consecuencia en nosotros mediante
la aparicion de contracturas, sintomas de ansiedad, fuertes dolores de cabeza y

ataques de panico.

El estrés, la depresién y la ansiedad son causas de problemas laborales y el

panorama no parece ser demasiado alentador para los préximos afios, por esa razén
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diferentes empresas ha decidido tomar medidas para que la vida de los trabajadores

sea mas llevadera.

La gimnasia laboral, una disciplina que ayuda a los empleados a estar motivados,
evitar las lesiones y los dolores posturales. La gimnasia laboral tiene sus
fundamentos en una parte tedrica y en una parte practica, con profesionales

dedicados en cada disciplina.

Ademas, mediante la gimnasia laboral se busca corregir las posturas incorrectas que

tomamos dentro de la jornada diaria.

Es importante que se tome conciencia que al tener buenos habitos laborales ayuda a
mejorar la predisposicion de las personas en sus tareas, ademas de mejorar las

relaciones interpersonales.
Tipos de gimnasia labora:
e Preparatoria:

Se realiza antes del inicio a la jornada laboral o después de almuerzo, cuando
muchos trabajadores tienen somnolencia. Es una gimnasia de activacion. Incluye

ejercicios de estiramiento y preparacion de las partes del cuerpo.
e Relajacion:

Por lo general se realiza al finalizar la jornada de trabajo. También la practican
mucho los ejecutivos antes de alguna reunion que se caracteriza por la toma de

decisiones*?.
e Compensatoria:

Se realiza dentro de la jornada laboral como una pausa activa. Consiste en ejecutar

ejercicios de compensacion para activar las partes del cuerpo que no se usan

Fhttp://www.fiso-web.org/imagenes/publicaciones/archivos/2728.pdf
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habitualmente. Sus objetivos son prevenir afecciones, disminuir molestias y reducir la

fatiga.
e Fitness fisico

Segun George et al, 1996, el fithess es un conjunto de capacidades que permiten a
una persona satisfacer con éxito las exigencias fisicas presentes y potenciales de la
vida cotidiana. Las exigencias fisicas pueden ser impuestas por el trabajo, la rutina
cotidiana, el ejercicio y por situaciones de emergencias.

Con frecuencia, el fithess es considerado como camino. El extremo superior del
aspecto abarca a los individuos que pueden realizar las tareas cotidianas con
decision y atencion, con energia sobrada para disfrutar de las actividades recreativas
y hacer frente a emergencias imprevistas. En el extremo inferior del espectro se
hallan los individuos que tienen una capacidad disminuida para satisfacer incluso la
menor exigencia fisica y que pueden ser completamente dependientes de otras

personas para sobrevivir.

Hay varias razones por las que se debe conocer el nivel de fitness de los individuos

por ejemplo:

Los componentes del fithess relacionados con la salud que necesitan mejorarse

pueden determinarse con claridad.

Pueden establecerse objetivos realistas y significativos para mejorar y/o mantener

componentes particulares del fitness.

e Pueden establecerse programas de entrenamiento seguros y efectivos en base a

los resultados de la evaluacion del fitness.

e Pueden establecerse niveles de base de fithess sobre los representar el progreso

y controlar las mejoras.

e Las evaluaciones del fitness pueden mejorar la motivacion y ayudar a los

individuos a seguir con sus programas de fitness.
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Generalmente, se emplean dos tipos de pruebas para medir el fithess: pruebas

estandares y pruebas de prediccion.
e Pruebas estandar:

Son consideradas por los cientificos del ejercicio como el método preferido de
prueba, puesto que es el mas valido, fiable y preciso. Entre ellas se encuentra la
determinacion del VO2 max. Sobre cinta ergonémica cuando se quiere conocer la
capacidad aerobica. Estas pruebas frecuentemente requieren de un equipo caro,
personal muy capacitado y una significativa dedicacion de tiempo, tanto por parte del

administrador de la prueba como por el sujeto.
e Pruebas de prediccion:

Estas pruebas estan disefiadas para estimular o pronosticar indirectamente el fitness.
Las pruebas de prediccion suelen estas correlacionadas con pruebas estandar y
sirven para estimular los resultados de una prueba estandar. Estas pruebas son
relativamente baratas, precisan un material minimo, se administran facilmente y

pueden aplicarse a grandes grupos de personas al mismo tiempo.
Hay tres componentes del fithess relacionados con la salud.

e Puesta en forma aerdbica. e Composicién corporal (proporcion

entre masa, grasa y magra).
e Puesta en forma muscular

Deben conseguirse niveles aceptables de fithess para cada uno de los componentes.
Sin embargo, algunos individuos pueden poseer un nivel adecuado de fitness en un
componente y niveles inadecuados en otros. Por ejemplo un jugador de futbol
americano que juegue en la linea de ataque puede ser muy fuerte, pero puede tener
un exceso de grasa corporal y poca capacidad aerdbica. Afortunadamente, los
aspectos relacionados con la salud y el fithess con modificables y pueden mejorarse

con una actividad fisica regular y una buena nutricion.
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2.2.6.4 Efectos De Ejercitar En El Trabajo.
e Aliviala espalda:

Se debe a que los ejercicios son especificos para aliviar las molestias declaradas por

los trabajadores y para reducir los riesgos que generan algunas posturas.
e Relax y energia:

los trabajadores declararon sentirse en un estado de mayor relajacion y con un mejor

animo y energia.
e Mayor eficiencia:

Numerosos practicantes lograron tener una reduccién de lumbago, sobrepeso y
trastornos cardiovasculares, que se traducen en mejoras de la productividad y

disminucioén del ausentismo laboral.

Estos beneficios son muy favorables para el trabajador y la empresa, ya que mejora
el nivel de servicio y productividad del individuo, reducen el estrés y la monotonia
diaria del trabajador dejando un lado la ansiedad y la depresion, aumentando la
capacidad de alerta para reducir los errores humanos fortaleciendo el compromiso de
los trabajadores, mejorando la productividad de la empresa o lugar de desempeiio

laboral®®.

2.3 DEFINICION DE TERMINOS BASICOS:
Anatomia;

Antropometria (mediciones del cuerpo) y biomecanica (origen del esfuerzo).

#nttp://www.salud180.com/nutricion-y-ejercicio/ejercicios/yoga-y-mas/mejora-tu-productividad-con-la-gimnasia-laboral
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Actividad fisica:

Es la energia total que se consume por el movimiento del cuerpo. Incluye actividades

de la rutina diaria, como las tareas del hogar, ir a la compra, trabajar.
Deporte:

Actividad fisica ejercida como competicion que se rige por unas normas.
Destreza: (De diestro).

Habilidad, agilidad, arte, propiedad con que se hace una cosa.

Deporte educativo:

El que tiene como pretension fundamental colaborar al desarrollo armonico y

potenciar los valores del individuo.
Educacién Fisica:

Es la intervencion pedagdgica sobre el desarrollo fisico del joven o del nifio. Tiene
como objetivo el desarrollo de las capacidades fisicas y de las habilidades motrices.

Es una actividad normativa y preceptiva. Su desarrollo necesita un esfuerzo.
Ejercicio:

Movimientos planificados y disefiados especificamente para estar en forma y gozar

de buena salud.
Ergonomia:

Es la ciencia que estudia las relaciones anatomicas, fisiologicas y psicolégicas del
hombre, con la maquina, el ambiente y los sistemas de trabajo se define también
como la investigacion de las capacidades corporales y mentales del ser humano y la
aplicacion de los conocimientos obtenidos en productos, equipos y entornos

artificiales.
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Fisiologia:

Fisiologia del esfuerzo (desgaste energético) y fisiologia del entorno (condiciones

ambientales).
Forma fisica:

Serie de atributos, como la resistencia, la movilidad y la fuerza, que se requieren

para realizar actividades fisicas.
Fuerza muscular:

Es la capacidad del sistema neuro-muscular para soportar y superar una tension

contraria manifestada en masa o peso.
Habilidad:

Capacidad de dominar en el tiempo mas breve posible la técnica de nuevas acciones

motrices. Es la capacidad de pasar de la ejecucion de unas acciones a otras.
Historia:

Es lacienciaque tiene como objeto de estudio el pasado de la humanidady
como método el propio de las ciencias sociales. Se denomina también historia al

periodo histdrico que transcurre desde la aparicion de la escritura hasta la actualidad.
Juego:

Desde el punto de vista histérico y antropoldgico se considera el juego como una
actividad universal, experimentado por todos los pueblos a través de la historia sin

importar su condicidn socioeconémica.
Ocio:

Es la situacion en que la actividad elegida se desarrolla desinteresadamente y sin
mas finalidad que ese mismo desarrollo. También el tiempo de ocio puede ser

disfrutado previamente.
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Psicologia:

Psicologia de las actitudes (razonamiento y toma de decisiones) y profesional

(formacion e individualidad).
Recreo o recreacion:

A diferencia del trabajo, ni se impone ni es obligatorio, sino que se toma en el tiempo
de ocio de cada uno, sin embargo, implica actividad. El recreo puede tener varias
formas que van desde las artes y la artesania hasta el deporte y las actividades al
aire libre. Estd muy vinculado a la cultura, ya que la actividad o deporte escogidos

son considerados positivamente y son apreciados por sus practicantes.
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CAPITULO IlI

3 METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION.

Este tipo de investigacion es descriptiva, porque se hara una recoleccion de datos
para comprobar las hipétesis, basandose en mediciones numéricas y analisis
estadisticos para establecer patrones de comportamiento y probar teorias. De igual
manera busca especificar propiedades, caracteristica y rasgos importantes de

cualquier fendmeno que se analiza.

Para realizar el presente estudio, se indagé respecto a la actividad fisica que realizan
de los trabajadores, y de igual manera si la llevan a cabo dentro de las instalaciones

del complejo deportivo,

Se puede definir que dicha investigacibn como parte esencial de este proceso,
constituyéndose en una estrategia donde se observara, indagara y reflexionara
sistematicamente, dentro del cual se presentara e interpretara los datos e
informacion sobre el tema determinado; obteniendo finalmente resultados que
pudiesen ser base para el desarrollo de nuevos proyectos o programas destinados
para los trabajadores de La universidad de El salvador.

3.2 POBLACION.

La poblacion de este estudio la conformaran trabajadores (hombres y mujeres), que
se encuentren dentro de los rangos de 18 a més de 65 afios de edad, y que a su vez
forman parte de los sectores docentes (aproximadamente 2,000 dentro de estos se

encuentran docentes hombres y mujeres contratados a tiempo completo y por hora

91



clase), y demas trabajadores de las diferentes facultades, areas administrativas e
investigativas (aproximadamente 1,500 dentro de estos se encuentran hombres y
mujeres) que asisten a realizar actividad fisica dentro de las instalaciones del

Complejo Deportivo, de la Universidad El Salvador.

3.3 MUESTRA.

El tipo de muestra a utilizar serd no probabilistica, ya que la seleccién de
trabajadores dependera del criterio del investigador. Y sus resultados seran
generalizables a la muestra en si y no a la poblacion general de trabajadores. El
muestreo accidental o casual consiste en la seleccibn de los trabajadores,
dependiendo de la posibilidad de acceder a ellos dentro de las instalaciones del

complejo deportivo.

3.4 METODOS, ESTADISTICOS, TECNICAS E INSTRUMENTOS DE
INVESTIGACION.

3.4.1 METODO ESTADISTICO.

El enfoque que se le ha dado a esta investigacion es de tipo cuantitativo. Debido a
gue se recolectaran datos para probar las hipétesis, con base en la medicion
numeérica y el analisis estadistico, para establecer los patrones de comportamiento y
probar teorias. Esta a su vez puede clasificarse de tipo descriptiva, ya que servira
para analizar como es y como se manifiesta el fenbmeno y sus componentes.
Permitiendo detallar el fenébmeno estudiado a través de la medicién de uno o mas de

sus atributos.

92



3.4.2 METODO DE INVESTIGACION.

En la presente investigacion el método hipotético deductivo nos permite ir de lo
general a lo especifico, ya que nos permitira determinar la afluencia que existe, asi
como, areas que mas frecuenta, edades dentro de las cuales oscilan, sector y
facultad al cual pertenecen, género que presenta mas afluencia, horario mas
accesible y frecuente, tiempo que dedica y tiene de realizar su actividad fisica, si
existe 0 no alguna orientacién o indicacién por parte de los instructores del complejo
deportivo, y las enfermedades que padecen los trabajadores de la Universidad de El
Salvador que realizan actividad fisica dentro de las instalaciones del complejo
deportivo. Estos datos seran recolectados mediante una encuesta (que se realizara
en momentos previos o0 posteriores a la realizacion de la actividad fisica), y de una
guia de observacion (que se llevara a cabo mientras se realiza la encuesta a los
trabajadores y cuando realicen actividad fisica en las diversas areas), posteriormente
se clasificaran y tabularan los datos (resultados obtenidos seran proyectados a
través de cuadros comparativos, graficas de pastel y de barras), complementados de
su respectivo analisis e interpretacion. Haciendo de esta actividad una practica

cientifica.

3.4.3 TECNICAS DE LA INVESTIGACION.

3.4.3.1 Encuesta.

La encuesta estara conformada por una guia elaborada de dieciocho interrogantes
gue van desde los general hasta lo especifico, respecto a la actividad fisica que
realizan dentro del Complejo deportivo, esta se llevara a cabo con la colaboracion

verbal de los trabajadores de la Universidad de El Salvador.
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3.4.3.2 Observacién Indirecta.

Esta se realizara a través de la visualizacién de los trabajadores mientras realizan
actividad fisica en los diferentes horarios asi como en las diversas actividades y

areas deportivas dentro del complejo deportivo.

3.4.4 INSTRUMENTO DE LA INVESTIGACION.

3.4.4.1 Cuestionario.

El instrumento para la recoleccion de informacién sera un cuestionario la cual sera de
gran importancia en la presente investigacion. Para la ejecucion del método y

elaboracion del instrumento se tuvo claro los objetivos de investigacion:

Teniendo claro el problema y formulando las preguntas de la investigacion.
e Indagando sobre la existencia de técnicas de recoleccién de informacion.

e Se formulan preguntas cerradas y de opcion multiple disefiadas para generar los

datos necesarios para alcanzar los objetivos de la investigacion.

e Redaccién de preguntas.

3.4.4.2 Guia de Observacion.

La guia de observaciéon es un instrumento con el cual se pretende reforzar los datos
obtenidos en la encuesta. Para la ejecucion del método y la elaboracion del

instrumento se tuvo claro los objetivos de investigacion:
e Conociendo las caracteristicas de la muestra de estudio.

e Teniendo claro las preguntas de la investigacion.
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e Indagacion sobre la existencia de indicadores dentro de la técnica de recoleccion

de informacion (la encuesta).

e Seleccion de los indicadores principales que se pretende observar a través de la
encuesta y de la observacion indirecta de los trabajadores que realicen actividad

fisica.

e Redaccién de la guia de observacion.

3.5 METODOLOGIA Y PROCEDIMIENTO.

Se compararan cantidades de dias y del porque que asisten, lugares que mas
frecuenta, edades dentro de las cuales oscilan, sector y facultad al cual pertenecen,
género que presenta mas afluencia, horario mas accesible y frecuente, tiempo que
tiene y dedica a realizar su actividad fisica, si existe alguna orientacién o cooperacion
de los instructores del complejo deportivo, y las enfermedades que padecen los
trabajadores de la Universidad de El Salvador que realizan actividad fisica dentro de

las instalaciones del complejo deportivo de la Universidad de El Salvador.

3.5.1 EL PROCESO DE LA ENCUESTA.

Se encuestara a todos los trabajadores que asisten a realizar actividad fisica en el
trascurso de las semanas dentro de las instalaciones del complejo deportivo de la

Universidad de El Salvador.

Cinco son las fases de la encuesta:

e Eldisefio. e Latabulacion de datos.
e Su ejecucion. e Interpretacion.

e La clasificacion.
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Cada investigador debera adecuar a sus condiciones y estilo de trabajo las

sugerencias que se hacen sobre cada una de las fases del proceso de la entrevista.

3.5.1.1 Disefio.

e Definir el momento, los encuestados y las modalidades de registro de las

encuestas.
e |dentificar quiénes son las personas que deben y pueden ser encuestadas.

e Sequir criterios cronoldgicos (siguiendo secuencias temporales), l6gicos (siendo

coherentes en el tratamiento y la sucesion de las tematicas).

e Los medios de registro a utilizar en la encuesta seran: los apuntes.

3.5.1.2 Ejecucion.

Lo primero es solicitarle al trabajador que se desea encuestar su consentimiento para
realizar la encuesta. En este momento se le debe explicar al posible encuestado las
tematicas que se tratardn en la encuesta asi como proponerle un lugar y tiempo

determinado.

3.5.1.3 Clasificacion.

Se clasificara la informacién extraida de la poblacion en este caso sera el 100% de la
muestra y se determinara cual fundamentara la informacién ya obtenida en la técnica

utilizada para la recopilacion de datos.
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3.5.1.4 Tabulacién De Datos

Se elaborara una serie de cuadros comparativos los cuales iran complementados de
graficas de barra o pastel, y con su respectiva descripcion, en las que se expondran

los resultados de cada una de las interrogantes dentro de la encuesta.

3.5.1.5 Analisis.

El analisis de la entrevista tiene dos momentos. Uno que es sobre el terreno, es
decir, mientras se realiza la encuesta. El otro es ya cuando se esté examinando el

conjunto de los datos obtenidos para escribir su texto.

3.5.2 EL PROCESO DE LA GUIA DE OBSERVACION.

Se observara a todos los trabajadores previamente encuestados dentro de las

instalaciones del complejo deportivo de la Universidad de El Salvador.
Cinco son las fases de la guia de observacion:
e El disefio. e Latabulacion de datos.
e Su ejecucion. e Interpretacion
e La clasificacion.

Cada investigador debera adecuar a sus condiciones y estilo de trabajo las
sugerencias que se hacen sobre cada una de las fases del proceso de la

observacion indirecta.

3.5.2.1 Disefo.

e Definir el momento, los observados y las modalidades de registro de las

observaciones.
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e Seguir criterios cronoldgicos (siguiendo secuencias temporales, lo que pasoé

antes y qué despues).
e |dentificar quiénes son las personas que deben ser observadas.
e Definir cuando y donde es mas apropiado adelantar la guia de observacion.

e Los medios de registro a utilizar en la guia de observacion seran: los apuntes.

3.5.2.2 Ejecucion.

Posteriormente de la encuesta, se le solicitarle al trabajador que se desea
observar su consentimiento, y se llevara a cabo la observacion indirecta de este
mientras ejecuta la actividad fisica que realiza regularmente dentro de las

instalaciones del complejo deportivo de la Universidad de El Salvador.

3.5.2.3 Clasificacion.

Se clasificara la informacion extraida de la poblacion en este caso sera el 100% de
la muestra y se determinara cual es la que ayudara a fundamentar o
complementar la informacion ya obtenida en las técnicas utilizadas para la

recopilacion de datos.

3.5.2.4 Tabulacién De Datos.

Se elaborara una serie de cuadros comparativos en los cuales se determinara si
los trabajadores presentan o no el indicador observado, estos iran
complementados de graficas de barra donde la mayor valoracion sera del total de
la muestra, acompafiados de su respectiva descripcion, en las que se expondran

los resultados de cada uno de los indicadores de la guia de observacion.
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3.5.2.5 Anélisis.

El analisis de la guia de observacion tiene tres momentos. Sobre el terreno: Uno,
gue es el mientras se realiza la encuesta, y dos cuando se realiza la guia de
observacion. El otro es ya cuando se esté examinando el conjunto de los datos

obtenidos para escribir su texto.

En el siguiente capitulo, se pueden observar cada uno de los datos recolectados a
través de los diversos instrumentos utilizados para respaldar este estudio.
Inicialmente se analizaron e interpretaron, ordenaron, clasificaron y reflejaron de la
siguiente manera: primeramente se situaron las diversas interrogantes, luego se
colocaron las tablas estadisticas a través de las cuales se pueden observar las
diversas variables, frecuencias, porcentajes y totales. Posteriormente se ubicaron
los diversos gréaficos de pastel y de barras comparativas en las cuales se pueden
observar claramente las diversas tendencias y porcentajes proyectados por la
poblacion de estudio. Por udltimo los datos de los resultados estadisticos
presentados en las mdltiples tablas y graficas se interpretaron, explicando cada

una de sus diversas caracteristicas.
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CAPITULO IV

4 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.

4.1 ORGANIZACION Y CLASIFICACION DE LOS DATOS.

En este capitulo, se analizaron los datos y se presentan los resultados estadisticos
recolectados mediante las técnicas empleadas, las cuales fueron realizadas a
trabajadores que actualmente laboran en las diversas facultades, dependencias y
sectores que existen dentro del campus central de la Universidad de El Salvador.
Ya que en su tiempo libre, es decir en horas previas, posteriores e incluso en sus
horas de almuerzo o de descanso asisten a realizar actividad fisica deportiva

recreativa dentro de las instalaciones del complejo deportivo de dicha institucion.

Para obtener los datos que se recolectaron dentro de las instalaciones del
Complejo Deportivo de la Universidad de El Salvador a través de la encuesta y de
la guia de observacion. Se encuesto a los trabajadores en momentos previos,
posteriores 0 mientras estos se dirigian a realizar alguna actividad fisica de igual
manera se les observo mientras respondian a las diversas interrogantes de la
encuesta y cuando realizaban alguna actividad fisica. Estos datos respaldaran los
diversos comportamientos que presentaron los trabajadores, que conformaron la

poblacion de estudio.

Cada uno de los datos recolectados a través de los diversos instrumentos
utilizados para respaldar este estudio. Inicialmente se analizaron e interpretaron,
se ordenaron, clasificaron y reflejaron de la siguiente manera: primeramente se
situaron las diversas interrogantes, luego se colocaron las tablas estadisticas a
través de las cuales se pueden observar las diversas variables, frecuencias,
porcentajes y totales. Posteriormente se ubicaron los diversos gréaficos de pastel y
de barras comparativas en las cuales se pueden observar claramente las diversas

tendencias y porcentajes proyectados por la poblacion de estudio. Por dltimo los
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datos de los resultados estadisticos presentados en las multiples tablas y graficas

se interpretaron, explicando cada una de sus diversas caracteristicas.

Posteriormente a la representacion de los instrumentos utilizados para desarrollar
este estudio (los resultados de las encuestas y las guias de observacion, es con
sus diversas tablas, estadisticas, graficos de pastel y de barra, explicacion e
interpretacion de resultados), se desarrollé un andlisis global de los diversos
resultados obtenidos en conjunto.

En la parte final de este capitulo se encuentra la validacién de hipétesis general
gue se desarrollé a partir del objetivo general, y las hipétesis especificas que se
desarrollaron a partir de los objetivos especificos. Estas validaciones se
encuentran dentro de un cuadro, donde se ubican en el extremo izquierdo la
hipotesis general y las diversas hipotesis especificas, y en el extremo derecho se
ubican las diversas validaciones donde se explican si algunas hipoétesis se

cumplen o no.
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4.2 RESULTADO DE LA ENCUESTA.

1. ¢A qué sector laboral de la Universidad de El salvador pertenece?

TABLA 1
SECTOR PARTICIPANTES %
ADMINISTRATIVO 61 34 %
CUSTODIO 13 7%
DOCENTE 43 24 %
MANTENIMIENTO 49 27 %
SALUD 14 8 %
TOTAL 180 100 %
GRAFICO 1
B Administrativo B Custodio [0 Docente B Mantenimiento @ Salud

Se observa que el personal de mantenimiento que presenta un 27%, y el
administrativo que presenta un 24%, son los que mas asisten y se intuye que este
sector es el mas consciente de la necesidad de administrar mejor su tiempo de
ocio para realizar actividades fisicas, ya que cuenta con un 34%, en comparacion
a los demas sectores, en especial con respecto a los sectores salud con un 8% y
custodios con un 7% siendo los que tiene menor afluencia a las instalaciones del
Complejo Deportivo Universitario.
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2. ¢En cudl facultad, dependencia o sector laboral de la Universidad de El

salvador labora?

TABLA 2
FACULTADES O SECTORES PARTICIPANTES %
Ciencias Agronomia 11 6 %
Ciencias Econémicas 3 2%
Ciencias Naturales y Matematicas 7 4%
Ciencias Sociales 5 3%
Ciencias y Humanidades 17 9%
Complejo Deportivo 5 3%
Custodios 13 7 %
Ingenieria y Arquitectura 9 5%
Jurisprudencia y Ciencias Sociales 7 4%
Mantenimiento 49 27 %
Medicina 7 4 %
Oficina Central 26 14 %
Quimica y Farmacia 7 4%
Sector Salud 14 8 %
TOTAL 180 100 %
GRAFICO 2

m Ciencias Agronomicas m Ciencias Economicas

m Ciencias Naturales y Matematicas m Ciencias Sociales

m Ciencias y Humanidades = Complejo Deportivo

m Custodios ® Ingenieria y Arquitectura

Jurisprudencia y Ciencias Sociales B Mantenimiento
= Medicina Oficina Central
Quimica y Farmacia Sector Salud

2%

FACULTADES O SECTORES

Se observa, que la mayor afluencia de trabajadores es por parte del sector de
mantenimiento con un 27%, ya que en su mayoria participan en las actividades
fisicas, que se organiza para los trabajadores. El area administrativa
correspondiente a oficina central con un 14% son el segundo sector que presenta
una alta afluencia en comparaciéon a la de los trabajadores de las demas

facultades o sectores del campus central.
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3. ¢A qué género pertenece?

TABLA 3
GENEROS PARTICIPANTES %
FEMENINO 77 43%
MASCULINO 103 57 %
TOTAL 180 100 %
GRAFICO 3

GENEROS

® FEMENINO

B MASCULINO

Se observa que la mayor afluencia de los trabajadores es por parte del género
masculino que cuenta con un 57 %, sobre el femenino que cuenta con 43 %, ya
gue la mayor cantidad de programas o actividades fisicas van dirigidas a este

sector de la poblacion.

104



4. ¢En qué rango de edad se encuentra?

TABLA 4
RANGOS DE EDADES PARTICIPANTES %
De 25 A 30 afios. 8 4 %
De 30 a 35 afios. 15 8 %
De 35 a 40 afios. 11 6 %
De 40 a 45 afos. 13 7%
De 45 a 50 afos. 25 14 %
De 50 a 55 afios. 37 21 %
De 55 a 60 afos. 21 12 %
De 60 a 65 afios. 27 15 %
Mas de 65. 23 13%
TOTAL 180 100%
GRAFICO 4
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Se observa notablemente que las tasas de trabajadores que realizan mas actividad
fisica dentro de las instalaciones del complejo deportivo de la Universidad de El
Salvador, son las personas mayores de 45 afios ya que segun los datos obtenidos la
afluencia de los trabajadores de: 45 a 50 afios de edad es de 14 %; 50 a 55 afos de
edad es de 21 %, siendo este el rango de edad con mayor afluencia; 55 a 60 afios de
edad es de 12 %; 60 a 65 afios de edad es de 15 %; y la de los trabajadores mayores
de 65 afos de edad es de 13 %. Es decir que la suma de los resultados da un 75 %,
del total de la muestra. A diferencia de la afluencia que se presenta por parte de las
personas menores de 45 afios de edad que su sumatoria presenta un total del 25 %,
del total, de los de 25 a 30 afios de edad es del 4 %, siendo este el rango de edad con
menor afluencia; 30 a 35 afos de edad es del 8 %; 35 a 40 afos de edad es de 6 %,
40 a 45 afios de edad es de 7 %. Esto puede deberse a que las personas mayores de

45 afios son mas consientes de la necesidad de mantener o mejorar su salud fisica.
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5. ¢Conoce en su totalidad las instalaciones del complejo deportivo de la
Universidad de El Salvador?

TABLA 5
RESPUESTA | PARTICIPANTES %
Si 117 65 %
NO 63 35 %
TOTAL 180 100 %
GRAFICO 5
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Se observa que un 65 % del total de la de la muestra conoce en su totalidad
las instalaciones del complejo deportivo de la Universidad de El Salvador, esto
puede deberse a que realizan mas de una actividad fisica o deporte, de igual
manera puede ser que realicen actividad fisica en diversos sectores, a
diferencia de un 35 % de la muestra que solamente conoce el area o sector

dentro del cual realiza actividad fisica.
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6. ¢Por qué realiza la actividad fisica?

TABLA 6
PREGUNTA PARTICIPANTES %
Motivos competitivos. 25 14 %
Recreacion. 83 46 %
Salud. 72 40 %
TOTAL 180 100%
GRAFICA 6
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La mayoria de trabajadores que realizan actividades fisicas dentro de las
Instalaciones del Complejo Deportivo Universitario, lo hacen con fines recreativos
ya que cuenta con un 46 % del total de la muestra y asi poder desechar el estrés
laboral, y poder sostener una mayor socializacién con otros miembros de la
comunidad universitaria. Por otra parte solo un 14 % de la muestra realiza
actividad fisica con caracter competitivo. Y solo un 40 %, de la muestra realiza

actividad fisica por salud.
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7. ¢Hace cuanto realiza actividad fisica en las instalaciones del complejo

deportivo de la Universidad de El Salvador?

TABLA 7

TIEMPO PARTICIPANTES %
1 semana. 5 3%
2 semanas. 8 4 %
3 semanas. 5 3%
1 mes. 12 7%
3 meses. 18 10 %
6 meses. 10 5%
9 meses. 13 7%
1 afio. 13 7%
18 meses. 12 7%
2 - 4 afios. 10 5%
4 - 6 afios. 12 7%
6 - 8 afios. 14 8 %
8 - 10 afios. 27 15 %
Mas. 21 12 %

TOTAL 180 100%

GRAFICA 7
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Se observa claramente que los trabajadores han hecho uso de estas instalaciones
deportivas desde su creacién, de igual manera se observa que existe una
poblacién que ha realizado actividad fisica, incluso previo a la existencia del
Complejo Deportivo. Debido a esto podemos observar que un: 3 %, tiene 1
semana; 4 %, tiene 2 semanas; 3 %, tiene 3 semanas; 7 %, tiene 1 mes; 10 %,
tiene 3 mes; 5 %, tiene 6 mes; 7 %, tiene 9 mes; 7 %, tiene 1 afo; 7%, tiene 18
meses; 5 %, tiene de 2 a 4 afios; 7 % tiene de 4 a 6 afios; 8 % tiene, 6 a 8 afos;
15 % tiene 8 a 10 afios; 12 % tiene mas de 10 afios. Es decir que un 39 %, de la
muestra tiene menos de 1 afo; y un 61 %, de la muestra tiene mas de 1 afio de
estar realizando actividad fisico en las instalaciones del complejo deportivo de la
Universidad de el Salvador.
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8. ¢Con que frecuencia asiste al Complejo Deportivo de la Universidad de El

Salvador a realizar actividad fisica?

TABLA 8

FRECUENCIA DE ASISTENCIA PARTICIPANTES %
1 vez por semana. 20 11 %
2 veces por semana. 26 15 %
3 veces por semana. 35 19 %
4 veces por semana. 40 22%
5 veces por semana. 46 26 %
6 veces por semana. 13 7%

TOTAL 180 100%

GRAFICA 8
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Se observa que un 74 %, de los trabajadores que realizan actividad fisica en las
instalaciones del Complejo Deportivo de la Universidad de El Salvador tienen una
afluencia de 3 a 6 veces por semana ya que un: 19 %, asiste 3 veces; 22 %, asiste
4 veces; 26 % asiste 5 veces; y un 7 % asiste 6 veces. Y solo un 26 % de la
muestra asiste de 1 a 2 veces por semana ya que un: 11 %, asiste 1 vez; 15 %,

asiste 2 veces.
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9. ¢Dentro de cual horario asiste a las instalaciones del Complejo Deportivo de la

Universidad de El Salvador para desarrollar actividad fisica?

TABLA 9
HORARIO PARTICIPANTES %
Mafiana (06:00 — 11:00 am). 40 22 %
Medio dia (11:00 am. — 1:00 pm). 115 64 %
Tarde (1:00 — 7:00 pm). 25 14 %
TOTAL 180 100%
GRAFICA 9

HORARIOS DE ASISTENCIAAL COMPLEJJO
DEPORTIVO

m Medio dia

B Mafana

B Tarde

Se presenta que la mayor afluencia por parte de los trabajadores que asisten a
realizar actividad fisica, se encuentra en el horario de medio dia (de 11:00 a 1:00
pm), ya que cuenta con un 64 %, de la muestra. Debido a que estos utilizan su
horario de almuerzo para realizar este tipo de actividad. En menor medida existe
poblacién que asiste a realizar actividad fisica en el horario matutino (de 6:00 a
11:00 am), previo a su horario laboral, cuenta con un 22 %, muestra, y el horario
vespertino (de 4:00 a 6:00 pm), posterior a su horario laboral, cuenta con un 64 %

de la muestra.
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10. ¢Qué areas frecuenta dentro de las instalaciones del Complejo Deportivo de la
Universidad de El Salvador para desarrollar actividad fisica?

TABLA 10

AREA PARTICIPANTES %
(Sum 1), Karate 2 1%
(Sum 2), Gimnasio de musculacién o de pesas 23 13 %
(Sum 3), Judo 6 3%
(Sum 4 o salén mdltiple), tenis de mesa 2 1%
Area externa de la duela de baloncesto 5 3%
Area posterior del complejo deportivo. 5 3%
Cancha de futbol del estadio Universitario 19 10 %
Cancha de papi futbol. 29 16%
Cancha de volibol y futbol de playa. 6 3%
Duela de Baloncesto 12 7%
Graderias de la duela de baloncesto 5 3%
Graderias del estadio Universitario 11 6 %
Local de ajedrez 1 1%
Piscina olimpica. 15 8%
Pista de atletismo 39 22 %

TOTAL 180 100 %

GRAFICO 10
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Se representa la preferencia de los trabajadores hacia los distintos sectores o
areas del Complejo Deportivo donde pueden realizar actividades fisicas. La mayor
parte de trabajadores asisten al sector del estadio universitario, especificamente al
area de la pista de atletismo, siempre dentro de este mismo sector o en la cancha
de papi-futbol. En menor medida otra poblacién asiste al gimnasio de musculacion

(pesas), y asi correlativamente a las demas areas deportivas.
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11. ;Actualmente qué actividad fisicas o deporte realiza dentro de las instalaciones

del Complejo Deportivo de la Universidad de El Salvador?

TABLA1l

ACTIVIDADES FiSICAS DEPORTIVAS PARTICIPANTES %
Aerobismo (caminar). 25 14 %
Aerobismo (correr). 5 3%
Aerobismo (trotar). 30 17 %
Ajedrez. 1 1%
Basquetbol. 8 4%
Boxeo. 5 3%
Futbol de playa. 6 3%
Futbol ocho (papi). 29 16 %
Futbol once. 19 11 %
Gimnasia aerébica. 4 2%
Gimnasio de musculacién (pesas). 23 13 %
Judo. 6 3%
Karate. 2 1%
Natacion. 15 8 %
Tenis de mesa. 2 1%

TOTAL 180 100 %

GRAFICA 11
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Se representa la preferencia de los trabajadores hacia las diferentes actividades
fisicas o deportes que se pueden desarrollar en los distintos sectores o areas del
Complejo Deportivo. La mayor parte de trabajadores asisten al sector del estadio
universitario, especificamente al area de la pista de atletismo a realizar aerobismo
(caminar, trotar y correr), siempre dentro de este mismo sector o en la cancha de
papi-futbol existe una poblacién regular que practica futbol 8 o 11. En menor
medida otra poblacién asiste al gimnasio de musculacion (pesas), y asi

correlativamente a las demas disciplinas deportivas.
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12. ¢ Cuéanto tiempo dura la actividad fisica que realiza dentro de las instalaciones

del Complejo Deportivo de la Universidad de El Salvador?

TABLA 12

TIEMPO PARTICIPANTES %
De 15 - 30 min 21 12 %
De 30 - 45 min. 28 16 %
De 45 - 60 min. 39 22 %
De 60 - 75 min. 26 14 %
De 75 - 90 min. 18 10 %
De 90 - 105 min. 11 6 %
De 105-120 min. 20 11 %
Mas: 17 9%

TOTAL 180 100%

GRAFICA 12
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Se representa la duracion o el tiempo que cada trabajador le dedican a su
actividad fisica. La poblacién dedica de 15 a 30 min. 12 % de la muestra; 30 a 45
min. 16 % de la muestra; o de 45 a 60 min. 22 % de la muestra. Ya que la mayoria
de los trabajadores utilizan su horario de almuerzo (de 45 a 90 min.) o dispone una
hora previa o mucho més tiempo posterior a su horario laboral para realizarlas
este tipo de actividad. Ya que 50 % de la muestra de los trabajadores realiza mas
de 60 min de actividad fisica, ya que un: 14 %, realiza de 60 a 75 min. 10%,
realiza de 75 a 90 min. 6%, realiza de 90 a 105 min.11%, realiza de 105 a 120
min. Y un 9%, realiza mas de 120 minutos.

Debe de tomarse en cuenta que el tiempo adecuado para desarrollar una actividad
fisica, es de 30 a 45 minutos diarios, pero esto debe dosificarse a adecuarse a las

capacidades y habilidades fisicas del individuo.
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13. ¢Recibe alguna indicacion o instruccion por parte de algun instructor deportivo

del complejo Deportivo de la Universidad de El Salvador?

TABLA 13
AFIRMACION | PARTICIPANTES %
Si 40 22%
NO 140 78 %
TOTAL 180 100%
GRAFICO 13
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Se presenta la asistencia a los trabajadores que realizan actividad fisica por parte
de los instructores de las diversas disciplinas deportivas que existen en el
complejo deportivo. En su mayoria los trabajadores no reciben asesoria por parte
de los instructores, ya que los trabajadores realizan actividad fisica en horarios en
los cuales estos no laboran, o si estan en su hora laboral estos le prestan mas
atencion a la poblacién estudiantil. Es decir que en un 78%, no recibe asistencia
en comparaciéon de un 22 %, que si la recibe que en su mayoria son personas que
asisten a las clases programadas por el personal administrativo del complejo

deportivo que estan adecuadas a los horarios de la poblacion estudiantil.
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14. Al momento que ha realizado una actividad fisica. ¢En cual de las
siguientes ramas deportivas usted ha recibido indicaciones o instrucciones por
parte de algun instructor deportivo del complejo Deportivo de la Universidad de
El Salvador?

TABLA 14

ACTIVIDAD FISICA PRACTICANTES %
Aerobismo (caminar). 7%
Aerobismo (trotar). 7%
Ajedrez. 2%
Baloncesto. 3%
Gimnasia aerbbica. 10 %
Gimnasio de musculacién (pesas). 3%
Judo. 15%
Karate. 5%
Natacion. 13%
Tenis de mesa. 5%
TOTAL 100 %
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GRAFICO 14

AREAS DONDE SE DAN INSTRUCTORIA DEPORTIVA
A LOS TRABAJADORES

B Aerobismo (caminar).
B Aerobismo (trotar).
B Ajedrez.

B Baloncesto.

;t}g Gimnasia aerdbica.

 Gimnasio de musculacién (pesas).
Judo.

W Karate.

Natacion.

¥ Tenis de mesa.

Se puede observar las areas en las que los instructores deportivos asesoran o
instruyen a los trabajadores de la Universidad de El Salvador, dentro del gimnasio
de musculacién (sum. 3), con un 33 %, podemos observar el que es donde mas
instrucciones reciben los trabajadores, luego con un 53 %, estan las actividades
fisicas, donde los trabajadores asisten a las clases programadas por las oficinas

del complejo deportivo, y con un 14 %, tenemos las practicas libres de aerobismo.
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15. ¢ Padece una de las siguientes patologias?

TABLA 15
PATOLOGIAS PARTICIPANTES QUE LA PARTICIPANTES QUE NO LA TOTAL
PADECEN PADECEN
Artritis 47 133 180
Asma 21 159 180
Colesterol alto 55 125 180
Diabetes 62 118 180
Hipertensién arterial 49 131 180
Lordosis 42 138 180
Obesidad 54 126 180
Osteoporosis 21 159 180
Sobre peso 82 98 180
Triglicéridos altos 58 122 180
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Se presentan las patologias mas generales o comunes que se desarrollan con la
edad cronoldgica (aproximadamente a partir de los 40 afios de edad), dentro de
las patologias mas comunes que presentaron los trabajadores se encuentran la
diabetes, artritis, lordosis, hipertension arterial, colesterol y triglicéridos altos, sobre
peso u obesidad. Las enfermedades que menos presentaron fueron: asma,
osteoporosis. Al pasar el instrumento se verifico que el sexo femenino es mucho
mas consiente que el masculino respecto a las patologias que padecen.
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4.3 RESULTADOS DE LA GUIA DE OBSERVACION.

1. IMAGEN CORPORAL

TABLA 1
APARIENCIA FISICA SI PRESENTA NO PRESENTA TOTAL
Delgado. 80 100 180
Discapacidad fisica. 14 166 180
Obesidad. 36 144 180
Proteccién solar (gorra, camisa manga larga, etc.) 20 160 180
Sobre peso. 64 116 180
Vestimenta adecuada para la actividad fisica 160 20 180
Vestimenta limpia y en buen estado. 120 60 180
GRAFICA 1
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En el primer indicador de la guia de observacion se observé que el mayor numero
de sujetos presentaron sobre peso u obesidad y muy pocos tenian un peso
visualmente adecuado. La vestimenta que utilizaban era adecuada al medio y a la
actividad fisica que realizaban de igual manera los protegia del sol. Muy pocas

personas presentaron aparentemente alguna discapacidad fisica.
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2. NIVELES DE INTENSIDAD.

TABLA 2
APARIENCIA FiSICA SI PRESENTA NO PRESENTA TOTAL
Intensidad excesiva. 99 81 180
Intensidad leve. 54 126 180
Intensidad moderada. 36 144 180
GRAFICO 2
180 -
160 -
140 -
120 -
B NO PRESENTA
100 T
80 -
60 -
B S| PRESENTA
40 -
20 /
o -+
Intensidad Intensidad leve. intencidad
excesiva. moderada.

En el segundo indicador de la guia de observaciéon se percibié que la intensidad
con la que los trabajadores realizaban actividad fisica era excesiva, provocando
con esto un agotamiento prematuro y excesivo, ya que muchos se extralimitaban
al momento de realizar la actividad fisica, otros realizaban actividad fisica de
manera moderada presentando un cansancio adecuado o normal. Y un buen
namero presentaba un cansancio leve o ninguno debido a que la carga fisica o
intensidad es demasiado leve. Estos indicadores nos demuestra la importancia del
rol de una clase dirigida o instruccién por parte de los instructores fisicos que

trabajan en el complejo deportivo de la Universidad de El Salvador.
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3. COORDINACION MOTRIZ.

TABLA 3
MOVIMIENTO CORPORAL Sl NO TOTAL
Cooperacién durante la actividad fisica deportiva (dirigida). 162 18 180
Dominio de la biomecéanica del movimiento de la actividad fisica que realiza. 144 36 180
Problemas motrices (descoordinacion). 11 169 180
GRAFICA 3
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Respecto al movimiento corporal de los trabajadores se observé que muy pocos
presentaban problemas motrices, de igual manera se presentaron una buena
cooperacion durante la actividad fisica. Muchos de estos trabajadores presentaban
un buen dominio de la biomecénica del movimiento a la hora de su actividad fisica
gue realizaban, en las areas preferidas acorde a sus preferencias deportivas de

las instalaciones del complejo deportivo de la Universidad de El Salvador.
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4.4 ANALISIS GLOBAL.

De acuerdo con los resultados obtenidos a través del estudio realizado respecto a
los trabajadores de la Universidad de El Salvador se determiné que en su gran
mayoria conocen en su totalidad las instalaciones y que muy pocos son los que
conocen solamente ciertos sectores y estos a su vez, han hecho uso de estas
instalaciones desde su creacién, e incluso existe una poblacién que ha realizado
actividad fisica previo a la existencia del Complejo Deportivo de la Universidad de
El Salvador, teniendo una afluencia promedio de 3 a 4 veces por semana.
Haciéndolo con fines recreativos para poder desechar el estrés laboral, y sostener
una mayor socializaciébn con otros miembros de la comunidad universitaria. Las
personas mayores de 45 afios de edad presentan mayor afluencia a diferencia de
la que se presenta por parte de las personas menores de 45 afios de edad. Esto
puede deberse a que las personas mayores de 45 afios de edad son mas
conscientes de la necesidad de mantener o mejorar su salud fisica. De igual
manera se verifico que el sexo femenino es mucho mas responsable que el

masculino respecto al conocimiento de las patologias que se padece.

El personal de los sectores: administrativo y de mantenimiento, se intuye que son
mas conscientes de la necesidad de administrar mejor su tiempo de ocio para
realizar actividades fisicas, ya que estos sectores presentan la mayor afluencia
participacion en las diversas actividades que se organiza para los trabajadores en
comparacion a los trabajadores de las demas facultades o sectores del campus
central. Debido a esto el género con mayor afluencia es el masculino, sobre el
femenino, ya que la mayor cantidad de programas van dirigidos a esta poblacion.

Mayormente los trabajadores asisten al sector del estadio universitario,
especificamente al area de la pista de atletismo a realizar aerobismo (caminar,
trotar y correr), existe una poblacién regular que practica futbol en la cancha de
futbol del estadio o en la cancha de futbol-papi. En menor medida otros asisten al
gimnasio de musculacion (pesas), y a las demas disciplinas deportivas. La
duracion y el tiempo que cada trabajador le dedican a su actividad fisica son
aproximadamente de 15 a 60 min. En el horario de medio dia (de 11:00 a 1:00
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pm). Debido a que estos utilizan en su mayoria su horario de almuerzo (de 45 a 90
min). En menor medida existe, quienes asiste a realizar actividad fisica en el
horario matutino (de 6:00 a 11:00 am), o dispone una hora previa a su horario
laboral, 0 mucho mas de 120 min. En el horario vespertino (de 2:00 a 6:00 pm),

Posterior a su horario laboral para realizar este tipo de actividad fisica deportiva.

En su mayoria los trabajadores no reciben asesoria por parte de los instructores,
ya gue los trabajadores realizan actividad fisica en horarios en los cuales estos no
laboran, o si estan en su hora laboral estos le prestan mas atencién a la poblacion
estudiantil. Las clases son programadas por el personal administrativo del

complejo deportivo y estdn adecuadas a los horarios de la poblacién estudiantil.

Se observo que el agotamiento de los trabajadores era excesivo ya que muchos
se extralimitaban al momento de realizar actividad fisica, otros presentaban un
cansancio moderado o ninguno debido a la mala dosificacion, ya que estos en su
mayoria no tienen conocimiento respecto a la intensidad que se debe realizar
actividad fisica. De igual manera el mayor nimero de sujetos presentaron sobre
peso u obesidad y muy pocos tenian un peso visualmente adecuado. La
vestimenta que utilizaban era adecuada al medio y a la actividad fisica que
realizaban protegiéndoles del sol. Muy pocas personas presentaron alguna

discapacidad fisica.

Respecto al movimiento corporal de los trabajadores se observé que muy pocos
presentaban problemas motrices, de igual manera se presenté buena cooperacion
durante la actividad fisica, muchos de estos trabajadores presentaban un buen

dominio de los movimientos biomecéanicos de la actividad fisica que realizaban.
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4.5 VALIDACION DE HIPOTESIS.

CUADRO DE VALIDACION DE HIPOTESIS

HIPOTESIS GENERAL.

VALIDACION.

El nivel de afluencia de los
trabajadores de la Universidad de
El Salvador, que realizan actividad

fisica es bajo dentro de las

instalaciones del complejo
deportivo de la Universidad de El
Salvador.

LA HIPOTESIS GENERAL SE CUMPLE.

Con los resultados obtenidos se afirma que la hipétesis
general se cumple, ya que aproximadamente solo un 5%
de la poblacion de trabajadores de la Universidad de El
Salvador, asiste a realizar actividad fisica dentro de las
instalaciones del Complejo Deportivo. En comparacion a
la poblacion general de trabajadores que es
aproximadamente de tres mil quinientos (3,500),
trabajadores que laboran en las diversas facultades y
sectores de la Universidad.

HIPOTESIS ESPECIFICAS.

VALIDACION.

1.

La afluencia de trabajadores de la
Universidad de El Salvador, que
acuden al complejo deportivo a
realizar una actividad fisica por
salud en los diferentes espacios

deportivos es minina en relacion a

la cantidad de trabajadores con el

cual cuenta la Universidad.

HIPOTESIS ESPECIFICAS N. 1 SE CUMPLE.

Con los resultados obtenidos se afirma que la hip6tesis
especifica N. 1, se cumple ya que solo un 40 %, de los
trabajadores, realizan actividad fisica por salud, en
comparacion al 60 %, de la poblacién de trabajadores de
la Universidad de El Salvador que realizan actividad
fisica ya sea por recreacién o por motivos competitivos.

2.

El género masculino es el que
predomina sobre el femenino por
parte de los trabajadores de la
Universidad de El Salvador, que
realizan actividad fisica dentro de
las instalaciones del complejo
deportivo de la Universidad de El
Salvador.

HIPOTESIS ESPECIFICAS N. 2 SE CUMPLE.

Con los resultados obtenidos se puede afirmar que la
hipotesis especifica N. 2, se cumple ya que el género
masculino es el que predomina sobre el femenino
contando con un 57 %, del total de la poblacién. Sobre el
femenino que cuenta con 43 %.

3.

El horario vespertino es el que
mas afluencia presenta por parte
de los trabajadores, de la
Universidad de El Salvador, que
realizan actividad fisica dentro
de las instalaciones del complejo
deportivo de la Universidad de El
Salvador.

HIPOTESIS ESPECIFICAS N. 3 NO SE CUMPLE.

Con los resultados obtenidos se puede afirmar que la
hipétesis especifica N. 3, no se cumple ya que el horario
“vespertino (1:00 — 7:00 pm).”No es el que mas afluencia

presenta por parte de los trabajadores ya que solo un

14%, asiste en este horario. Un 22 %, asiste en la
mafiana (06:00 — 11:00 am). La mayoria de trabajadores
asiste en el horario de “medio dia (11:00 — 1:00 pm)”.

Tiene la mayor afluencia con un 64 %, del total de la

muestra de estudio.
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CAPITULO V

5 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

Al llevar cabo esta investigacion de campo con los trabajadores de la Universidad
de El Salvador que realizan actividad fisica en el complejo deportivo se pudo
fundamentar los objetivos e hip6tesis que se realizaron y plantearon en el presente

trabajo.

La elaboracion de este estudio permitié tener una idea clara respecto a la
afluencia de los trabajadores, del género al que pertenecen y la actividad fisica
predominantes, asi como, sus rangos de edades. La facultad, dependencia o
sector donde estos laboran, el tiempo, horario que dedican a realizar actividad
fisica deportiva, del porqué estos realizan actividad fisica, de igual manera si
reciben indicaciones o una asesorias adecuada por parte de los instructores
deportivos que trabajan dentro de las instalaciones del Complejo Deportivo

Universitario.

Tomando estos resultados como un punto de partida para poder hacer una serie
de conclusiones y sugerencias o recomendaciones adecuadas para cada una de
las conclusiones. Las conclusiones estan basadas en los resultados obtenidos. De
igual manera las recomendaciones van dirigidas inicialmente a las personas que
realizan actividad fisica dentro de las instalaciones del Complejo Deportivo
Universitario. Posteriormente, en igual medida, van dirigidas al resto de la
poblacion de trabajadores asi estos podran ser conscientes de la importancia y de
los beneficios que contrae el contar con programas adecuadamente orientados por

instructores capacitados.
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5.1

CONCLUSIONES.

Se concluye que solo un 5%, de la poblacion general de trabajadores de la
Universidad de El Salvador realiza actividad fisica, este 5 %, de trabajadores
gue realizan actividad fisica presentan una frecuencia de asistencia al
Complejo Deportivo de la Universidad de aproximadamente de 3 a 4 veces por
semana, los sectores de mantenimiento y administrativos son los que tienen
mayor afluencia. La mayoria de trabajadores tienen mas de 1 afio de realizar

actividad fisica dentro de las instalaciones del Complejo Deportivo.

La poblacion de los trabajadores que realizan actividad fisica en las
instalaciones del Complejo Deportivo de la Universidad de El Salvador en su
mayoria la realizan con fines recreativos para poder desechar el estrés laboral,
y sostener una mayor socializacion con otros miembros de la comunidad
universitaria. Las personas mayores de 45 aflos de edad presentan mayor
afluencia a diferencia de la que se presenta por parte de las personas menores
de 45 afios de edad. Esto puede deberse a que las personas mayores de 45
afios de edad son mas conscientes de la necesidad de mantener o mejorar su
salud fisica, dentro de las patologias mas comunes que presentaron los
trabajadores se encuentran la diabetes, artritis, lordosis, hipertension arterial,
colesterol y triglicéridos altos, sobre peso u obesidad. Las enfermedades que
menos presentaron fueron: asma, osteoporosis. De igual manera se verifico
gue el sexo femenino es mucho mas responsable que el masculino respecto al

conocimiento de las patologias que se padece.

El personal masculino presenta mayor participacion en las diversas actividades
gue se organiza para los trabajadores del campus central, ya que la mayor
cantidad de programas o actividades fisicas van dirigidas a esta poblacion.
Debido a esto el género con mayor afluencia es el masculino, sobre el
femenino. Mayormente los trabajadores asisten al sector del estadio
universitario, especificamente al area de la pista de atletismo a realizar

aerobismo (caminar, trotar y correr), existe una poblacion regular que practica

124



futbol en la cancha de futbol del estadio o en la cancha de futbol-papi. En
menor medida otros asisten al gimnasio de musculacion (pesas), y a las demas

disciplinas deportivas.

La duracion y el tiempo que cada trabajador le dedican a su actividad fisica son
aproximadamente de 15 a 60 min. En el horario de medio dia (de 11:00 a 1:00
pm). Debido a que estos utilizan en su mayoria su horario de almuerzo (de 45
a 90 min). En menor medida existe, quienes asiste a realizar actividad fisica en
el horario matutino (de 6:00 a 11:00 am), o dispone una hora previa a su
horario laboral, 0 mucho méas de 120 min. En el horario vespertino (de 2:00 a
6:00 pm), Posterior a su horario laboral para realizar este tipo de actividad
fisica. La mayor parte de trabajadores no reciben alguna indicacion o
instruccion por parte de algun instructor deportivo del complejo deportivo ya
gue los trabajadores realizan actividad fisica en horarios en los cuales estos no
laboran, o si estan en su hora laboral estos le prestan mas atencién a la
poblacion estudiantil. Las clases son programadas por el personal
administrativo del complejo deportivo y estan adecuadas a los horarios de la
poblacion estudiantil.
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5.2 RECOMENDACIONES

Se le recomienda a las entidades correspondientes del complejo deportivo de
la Universidad de El Salvador desarrollar programas fisicos deportivos y
recreativos adecuados a los horarios de los trabajadores permitiéndoles
mejorar su condicion fisica y sus relaciones interpersonales. De igual manera
fomentar en los trabajadores los beneficios e importancia que conlleva el
realizar actividad fisica dentro de la vida cotidiana, y hacer una buena

administracion de su tiempo de ocio.

Se le recomienda a las entidades correspondientes de la Universidad de El
Salvador concientizar a la poblacién de trabajadores, respecto a los beneficios
gue la actividad fisica brinda para el mantenimiento y mejoramiento de la salud.
Esto puede darse a través de charlas, conferencias, campafias de salud,
eventos fisicos recreativos para trabajadores. De igual manera se debe de
verificar que los puestos de trabajo sean adecuados para mejorar la ergonomia

de las personas, ya que estos pasan largas horas en dichos lugares de trabajo.

Se le recomienda a las entidades correspondientes de la Universidad de El
Salvador, incentivar a la poblacion femenina de trabajadores de la Universidad
de EI Salvador, a realizar actividad fisica. Esto puede llevarse a cabo
desarrollando programas fisicos o deportivos para las trabajadoras, estos
deben adecuarse a sus horarios laborales, permitiéndoles desarrollar sus
actividades fisicas y laborales simultdneamente. Esto puede llevarse a cabo a
través de sondeos generales de: preferencias fisicas de las trabajadoras, asi
como las razones del porque no realizan actividad fisica dentro o fuera del

complejo deportivo universitario.

Se le recomienda a las entidades correspondientes de la secretaria de
proyeccion social de la Universidad de EI Salvador. Desarrollar futuros
proyectos fisicos, recreativos o deportivos de servicio social en conjunto con el

departamento de ciencias de la educacion y en coordinacion con el complejo
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deportivo de la Universidad de ElI Salvador. Dirigidos a la poblacion de
trabajadores de la Universidad de El Salvador, que deseen realizar, o que
actualmente realicen actividad fisica en las diversas disciplinas deportivas o
recreativas que existen dentro del Complejo Deportivo Universitario. Para que
de esta manera los estudiantes de la carrera de la Licenciatura En Ciencias de
la Educacion Especialidad: en Educacion Fisica, Deporte y Recreacion,
puedan atenderles adecuadamente y a su vez estos cumplan con su servicio

social.
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TESIS:

En la facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador.
Se pudo encontrar en el Departamento Ciencias de la Educacion,
especificamente en la Licenciatura en Ciencias de la Educacion Especialidad
en: Educacién Fisica, Deporte y Recreacién. Se presentd por parte de los
alumnos: Br. Benito, Jairo Onan. Y el Br. Chavez, Eliseo Ernesto, el trabajo de
grado, con el tema: La Cultura fisica y su Incidencia en la Salud de las
Personas en Edad Productiva, en el Colegio Liceo Cristiano “Reverendo Juan
Bueno” de la Colonia San Benito, Calle Loma Linda N°.310 en el Departamento
de San Salvador, 2006.

En la Facultad de medicina se pudo encontrar en el estudio de grado
presentado en el afio 2003 por alumnos: Br. Calderén Jerez, Maria Dinorah; Br.
Barrillas Cerritos, Julia Elisa. Y el Br. Torres Garay, Hugo Alberto. La tesis con
el tema “Sedentarismo Sobrepeso y Obesidad en Adultos Consultantes de la
Unidad de salud Zacamil desde abril a septiembre de 2002" Que indaga sobre
las causas o factores como los sociales, culturales, tecnoldgicos y nutricionales
entre otros; en un rango de obesidad y sobrepeso son causas de mortalidad en

la poblacion.
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MAQUETA.

e Maqueta del complejo deportivo de la la Universidad de El salvador. Elaborada
por los estudiantes de 1 2 aflo de bachillerato especialidad en arquitectura del
colegio Salesiano Ricaldone de El Salvador: Cerna Chévez, José Ricardo;
Martinez Ayala, Adonis Ulises; Bercian Avalos, ElImer Alexander; Lopez Rivas,

Jeremy Azael.
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ANEXO |

FOTOGRAFIAS DEL COMPLEJO DEPORTIVO DE LA UNIVERSIDAD DE EL
SALVADOR.

DIRECCION:

Complejo Deportivo de la Universidad de El Salvador que se encuentra en el
campus central. El cual esta ubicado sobre la autopista norte y final de la veinte y

cinco avenida norte, Ciudad Universitaria, en el departamento de San Salvador
dentro del municipio de San Salvador.
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MAQUETA ELABORADA POR:

Estudiantes 1 2 afio de bachillerato especialidad en arquitectura del colegio
Salesiano Ricaldone de El Salvador: Cerna Chéavez, José Ricardo; Martinez
Ayala, Adonis Ulises; Bercian Avalos, Elmer Alexander; Lopez Rivas, Jeremy

Azael.
ASESORA:

Arquitecta Silvia Castillo
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ANEXO Il

FOTOGRAFIAS DE LAS DIVERSAS AREAS DEL COMPLEJO
UNIVERSITARIO.

Entrada principal del complejo deportivo de la Universidad de El Salvador.

Cancha de papi — futbol, que se ubica al costado izquierdo de la entrada al

complejo deportivo
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Saldn de ajedrez ubicado bajo las graderias de la piscina olimpica.

Piscina olimpica ubicada al costado derecho de la entrada al complejo deportivo
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Cancha de volibol y futbol de playa, ubicada al costado izquierdo de la duela

central.

Cancha externa de baloncesto y volibol que se encuentra al costado izquierdo de

la duela central.
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KUNG - FURBERS 24
e UES
ﬁﬂ Karate Do = =

Sum 1 (area de karate y de yoga), ubicado al costado izquierdo dentro de la duela

central

Duela de central del complejo deportivo.
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Graderias de la duela central

Sum 3 (area de judo), ubicado al costado derecho dentro de la duela central
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Sum 2 (area de gimnasio de musculacioén), ubicado en la parte posterior izquierda
dentro de la duela central

Salén de usos multiples, ubicado al costado derecho de la duela central del
complejo deportivo.
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Graderias del estadio universitario Martires 30 Julio

Cancha de futbol, y pista de atletismo del estadio universitario Martires 30 Julio
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ANEXO Il

MODELO DE ENCUESTA.

OBJETIVO DE LA ENCUESTA:

El objetivo de esta encuesta va dirigido a una muestra representativa de la poblacién de los
trabajadores de la Universidad de El Salvador, de conocer su estado fisico y opinién respecto a las
instalaciones, su funcionamiento y el trato que reciben dentro de las instalaciones del complejo
deportivo universitario

INDICACIONES PARA EL ENCUESTADOR:
e Preséntese adecuadamente a la persona que es desea encuestar.

e A cada persona que se desea encuestar solicite colaboracion y aprobacion para proseguir con
la encuesta.

e Con tono adecuado lea en vos alta cada una de las 20 interrogantes.

e Al momento de llenar la encuesta coloque una “x” en el cuadro correspondiente. y de ser
necesario rellene con un lapiz o lapicero el espacio correspondiente, utilizando una caligrafia
legible de molde.

INDICACIONES PARA LA PERSONA ENCUESTADA:

Por favor conteste cada una de las siguientes interrogantes con la mayor claridad y honestidad
posible, segun corresponda.

INTERROGANTES:

1. ¢A cual de los siguientes sectores de la universidad de El salvador pertenece?

e Administrativo: e Ordenanza: e Oftro:
e Docente: e Custodio:

n

¢En cual facultad, area, o sector laboral?

3. ¢A qué género pertenece?

. Femenino: . Masculino:

4. ¢En qué rango de edad se encuentra?

De 25 a 30 afios. De 40 a 45 afios. De 55 a 60 afios.
De 30 a 35 afios. De 45 a 50 afios. De 60 a 65 afios.
De 35 a 40 afos. De 50 a 55 afios. Mas:

5. ¢Conoce las instalaciones del complejo deportivo de la Universidad de El Salvador?

Si: No:
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6. ¢Por qué realiza la actividad fisica?

[ Salud. | [ Recreacién. | [ Motivos competitivos. | |

7. ¢Hace cuénto realiza actividad fisica deportiva en las instalaciones del complejo deportivo de la
Universidad de El Salvador?

1 semana. 6 meses. 4 - 6 afios.
2 semanas. 9 meses 6 - 8 afos.
3 semanas. 1 afo. 8 - 10 afos.
1 mes. 1 afio y medio. Mas.

3 meses. 2 - 4 afos

8. ¢Con que frecuencia asiste al Complejo Deportivo de la Universidad de El Salvador a realizar actividad
fisica deportiva?

1 vez por semana. 4 veces por semana.
2 veces por semana. 5 veces por semana.
3 veces por semana. 6 veces por semana.

9. ¢Dentro de cual horario asiste a las instalaciones del Complejo Deportivo de la Universidad de El
Salvador para desarrollar actividad fisica deportiva?

. Mafana: __

| 5:00-6:00 | [6:00-7:00 | [7:00-800 | [800-9:00 | [9:00-10:00 | [10:00-11:00
. Medio dia: __

[11:00-12:00 | [12:00-01:.00 [ |
. Tarde:

| 1:00-2:00 | [200-3:00 | [300-4:00 | [400-5:00 [ |500-600 [ [6:00-7:00 [ |

10. ¢Qué éreas frecuenta dentro de las instalaciones del Complejo Deportivo de la Universidad de El
Salvador para desarrollar actividad fisica deportiva?

Piscina olimpica. Area externa de la duela de baloncesto
Graderias de la piscina olimpica. (Sum 1), Karate

Cancha de papi futbol. (Sum 2), Gimnasio de musculacién o de pesas.
Graderias de la cancha de papi futbol. (Sum 3), Judo

Cancha de volibol y futbol de playa. (Sum 4 o salén _multiple), tenis de mesa
Graderias de la Cancha de volibol y futbol de playa. (Sum 5), Yoga

Cancha externa de baloncesto. Graderias del estadio Universitario

Graderias de la Cancha externa de baloncesto. Pista de atletismo

Area posterior del complejo deportivo. Cancha de futbol del estadio Universitario
Duela de Baloncesto Graderias de la duela de baloncesto
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11. ¢Actualmente qué actividad o actividades fisicas deportivas realiza dentro de las instalaciones del
Complejo Deportivo de la Universidad de El Salvador?

Aerobismo (caminar). Basquetbol. Judo.
Aerobismo (trotar). Boxeo. Karate.
Aerobismo (correr). Budo tai jutsu (nin - jutsu). Natacion.
Ajedrez. Futbol ocho (papi). Taek won do.

Atletismo (lanzamiento de bala). Futbol once. Tenis de mesa.
Atletismo (lanzamiento de disco). Futbol de playa. Volibol.
Atletismo (lanzamiento de jabalina). Futbol sala. Volibol de playa.

Atletismo (lanzamiento de matrtillo).

Gimnasia aerobica.

Yoga.

Atletismo (marcha).

Gimnasio de musculacién (pesas).

12.
la Universidad de El Salvador?

¢,Cuanto tiempo dura la actividad fisica que realiza dentro de las instalaciones del Complejo Deportivo de

De 15 a 30 min

De 45 - 60 min.

De 75 - 90 min.

De 105-120 min.

De 30 a 45 min.

De 60 - 75 min.

De 90 - 105 min.

Mas:

13.
la Universidad de El Salvador?

o S|

14.

e NO

algun instructor deportivo del complejo Deportivo de la Universidad de El Salvador?

¢Recibe alguna indicacién o instruccion por parte de algun instructor deportivo del complejo Deportivo de

¢En cudl de las siguientes ramas deportivas usted ha recibido indicaciones o instrucciones por parte de

Aerobismo (caminar). Baloncesto. Judo.
Aerobismo (trotar). Boxeo. Karate.
Aerobismo (correr). Budo tai jutsu (nin - jutsu). Natacion.

Ajedrez.

Futbol ocho (papi).

Taek won do.

Atletismo (lanzamiento de bala). Futbol once. Tenis de mesa.
Atletismo (lanzamiento de disco). Futbol de playa. Volibol.
Atletismo (lanzamiento de jabalina). Futbol sala. Volibol de playa.

Atletismo (lanzamiento de matrtillo).

Gimnasia aeroébica.

Yoga.

Atletismo (marcha).

Gimnasio de musculacion (pesas).

15. ¢Padece una de las siguientes enfermedades o patologias?

PATOLOGIA S| | PATOLOGIA Sl

Hipertensioén arterial Escoliosis

Diabetes Lordosis

Asma Artritis

Obesidad Osteoporosis

Sobre peso triglicéridos altos

Colesterol alto Otras:
ENCUESTADOR:
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ANEXO IV.

MODELO DE GUIA DE OBSERVACION.

OBJETIVO DE LA GUIA DE OBSERVACION:

El objetivo es observar, registrar y respaldar los diferentes comportamientos que presentan las
personas, que conforman la muestra de la poblacién de los trabajadores de la Universidad de El
Salvador. Mientras responden a las interrogantes de la encuesta y cuando realizan alguna actividad
fisica deportiva dentro de las instalaciones del complejo deportivo universitario.

INDICACIONES PARA EL OBSERVADOR

o Preséntese adecuadamente a la persona que es desee observar.

e A cada persona que se desee observar, solicite su colaboracion y aprobacién para proseguir con

la guia de observacion.

¢ Al momento de llenar la guia de observaciéon coloque una “x” en el cuadro correspondiente. y de
ser necesatrio rellene con un lapiz o lapicero el espacio correspondiente (casillas de observacién),

utilizando una caligrafia legible de molde.

INDICACIONES PARA LA PERSONA ENCUESTADA:

e Por favor realice con normalidad la actividad fisica deportiva que realiza normalmente.

IMAGEN CORPORAL.

N° ASPECTO A OBSERVAR S| PRESENTA | NO PRESENTA | OBSERVACION
1 | Discapacidad fisica.

2 | Vestimenta adecuada para la actividad fisica

3 | Vestimenta limpiay en buen estado.

4 | Proteccion solar (gorra, camisa manga larga, etc.).

5 | Agotamiento leve.

6 | Agotamiento moderado.

7 | Agotamiento excesivo.

NIVELES DE AGOTAMIENTO.

N° | ASPECTO A OBSERVAR | SI PRESENTA | NO PRESENTA | OBSERVACION
1 | Delgado.

2 | Sobre peso.

3 | Obesidad.

COORDINACION MOTRIZ.

N° ASPECTO A OBSERVAR SI | NO | OBSERVACION
1 | Dominio de la biomecanica del movimiento de la actividad fisica que realiza.
2 | Problemas motrices (descoordinacion).
3 | Cooperacion durante la actividad fisica deportiva (dirigida).
OBSERVADOR:
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ANEXO V

FOTOGRAFIAS DURANTE LA ENCUESTA.

Fotografia del equipo de trabajo de izquierda a derecha: Galdamez Valladares,
Walter Eduardo; Palacios Menjivar, Erick Eduardo; Tovar Marroquin, Alvan José

Luis.

Llevando a cabo la encuesta a trabajador de la Universidad de El Salvador, previo a

gue este realice actividad fisica deportiva en el sector de la piscina.
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Encuestando a trabajadores, en el sector bajo las graderias de la piscina olimpica,
previamente a su actividad fisica (futbol) en la cancha de futbol papi.

Encuestando a trabajadora que salia del sector de la piscina, posteriormente a su

actividad fisica (natacion).
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ANEXO VI

TRABAJADORES REALIZANDO ACTIVIDAD FiSICA DEPORTIVA DENTRO
DELOS DIVERSOS SECTORES DEL COMPLEJO DEPORTIVO UNIVERSITARIO.

PISTA DE ATLETISMO.

Practica de aerobismo (correr), por parte de trabajadora. Durante el horario de la
mafana (de 06:00 a 11:00 am).

Practica de aerobismo (trote), por parte de trabajadora. Durante el horario de la
mafiana (de 06:00 a 11:00 am).
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Practica de aerobismo (trote), por parte de trabajadora. Durante el horario de la tarde
(de 1:00 a 6: 00 pm).

CANCHA DE FUTBOL DEL ESTADIO UNIVERSITARIO.

Trabajador posteriormente a ser encuestado, realiza actividad fisica deportiva

(futbol), este participa en una de las actividades programadas (torneo de futbol papi,
liga dorada, etc.), para la poblacion masculina de trabajadores. Estos torneos se

llevan a cabo regularmente en el horario de medio dia (11:00 am. A 1:00 pm).
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SUM 3 (SALON DE JUDO).

Trabajadores previamente a ser encuestados, realizan actividad fisica deportiva
(judo), estos participan en una de las actividades programadas para los trabajadores.
Estas clases se llevan a cabo regularmente en el horario de medio dia (12:00 m. a
2:00 pm).

EL AREA DE LA PISCINA.

Trabajadores realizando aerobismo a través de la natacion. Esta area generalmente

esta habilitada en la mafiana de 6:00 a 8:00 am. Y a partir de las 12 m. hasta las 5:30

pm.
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EN EL SUM.2 O GIMNASIO DE MUSCULACION.

Trabajador realizando ejercicio concéntrico auxiliado con las maquinas para el

desarrollo de la musculacion. Esta area generalmente esta habilitada a partir de las
9:00 am. a 4:00 pm.
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ANEXO VI
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES.

ACTIVIDAD MES MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE | DICIEMBRE ENERO FEBRERO MARZO
SEMANA 1|l2(3]|4a]1]|2|3|4a)1]|2[3]|4a4]21]2]|3|4a)J1]|2(3]|a)21]|2]|3|a)J1]|2|3]|]a)21]|2]|3|[4a]1]2(3]|4a)1]2]|3[4]1]|]2[3]4

ELABORACION DEL CAPITULO | X | X

PRESENTACION DEL CAPITULO | X

CORRECCION DEL CAPITULO | X

PRESENTACION DEL CAPITULO | CORREGIDO X

ELABORACION DEL CAPITULO I1 X | X

PRESENTACION DEL CAPITULO II X

CORRECCION DEL CAPITULO II X

PRESENTACION DEL CAPITULO Il CORREGIDO X

ELABORACION DEL CAPITULO I11 X | X

PRESENTACION DEL CAPITULO I11 X

CORRECCION DEL CAPITULO 111 X

PRESENTACION DEL CAPITULO Il CORREGIDO X

ENTREGA DEL 12 AVANCE DEL BORRADOR X

CORRECCION DEL 12 AVANCE DEL BORRADOR X

ENTREGA DEL 22 AVANCE DEL BORRADOR X

ELABORACION DE GUIA DE OBSERVACION X

ELABORACION DE LA ENCUESTA X

PRESENTACION DE LA GUIA DE OBSERVACION X

PRESENTACION DE LA ENCUESTA X

CORRECCION DE LA GUIA DE OBSERVACION X

CORRECCION DE LA ENCUESTA X

PRESENTACION DE LA GUIA DE OBSERVACION CORREGIDA X

PRESENTACION DE LA ENCUESTA CORREGIDA X

DESARROLLO DE LA INVESTIGACION DE CAMPO X[ X

ANALISIS DE LOS DATOS DE LA GUIA DE OBSERVACION

ANALISIS DE LOS DATOS DE LA ENCUESTA

INTERPRETACION DE LOS DATOS DE LA GUIA DE OBSERVACION

INTERPRETACION DE LOS DATOS DE LA ENCUESTA

CLASIFICACION DE LOS DATOS DE LA GUIA DE OBSERVACION

X|X|X|X[X[X

CLASIFICACION DE LOS DATOS DE LA ENCUESTA

ELABORACION DEL CAPITULO IV X | X

PRESENTACION DEL CAPITULO IV X

CORRECCION DEL CAPITULO IV X

PRESENTACION DEL CAPITULO IV CORREGIDO X

ELABORACION DEL CAPITULO V X1 X

PRESENTACION DEL CAPITULO V X

CORRECCION DEL CAPITULO V X

PRESENTACION DEL CAPITULO V CORREGIDO X

ENTREGA DEL 12 BORRADOR COMPLETO X

CORRECCION DEL 12 BORRADOR COMPLETO X

ENTREGA DEL 22 BORRADOR COMPLETO X

CORRECCION DEL 22 BORRADOR COMPLETO X

ENTREGA DEL 32 BORRADOR COMPLETO X

CORRECCION DEL 32 BORRADOR COMPLETO X

ELABORACION DE DIAPOSITIVAS X | X

PRESENTACION DE DIAPOSITIVAS X

CORRECCION DE DIAPOSITIVAS X

PRESENTACION DE DIAPOSITIVAS CORREGIDAS X

PRIMER ENSAYO DE PRESENTACION DE TRABAJO DE GRADO X

SEGUNDO ENSAYO DE PRESENTACION DE TRABAJO DE GRADO X

PRESENTACION DE TRABAJO DE GRADO X
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