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Introducción


El presente trabajo de investigación ha sido elaborado por cuatro egresados de la Licenciatura en Ciencias de la Educación, Especialidad en Educación Física, Deportes y Recreación del Departamento de Ciencias de la Educación, Facultad de Ciencias y Humanidades, Universidad de El Salvador.  Se pretende detallar los fenómenos relacionados al tema: Actividad Física y Desempeño Laboral en la Unidad de Custodia del Patrimonio de la Universidad de El Salvador, a través de una secuencia lógica de los capítulos que la componen. 


El trabajo inicia con el planteamiento del problema, en el que se analizan las diferentes situaciones problemáticas que se dan en la sociedad salvadoreña, con el fin de obtener el  problema de investigación con su respectiva justificación;  seguidamente se presenta el marco teórico que fundamenta y brinda contenidos a la investigación, éste se encuentra dividido en dos partes que son: los antecedentes de la investigación y los fundamentos teóricos;  posteriormente se despliega el sistema de hipótesis, en el que se encuentran elaboradas las diferentes hipótesis relacionadas con los fenómenos de investigación, las cuales están sujetas a  comprobación;  a la postre se presenta la metodología de la investigación, en la que se dan a conocer el tipo de investigación, la población y muestra, los métodos,  técnicas e instrumentos utilizados durante la investigación, así como también los procedimientos a seguir durante su ejecución y el modelo estadístico porcentual, con que se pretende recopilar la información;  una vez concluida la fase anterior  se dan a conocer en esta investigación la sistematización de datos la cual permite realizar el análisis y la interpretación de los datos obtenidos durante la investigación, con el propósito de darlos a conocer a través de las diferentes graficas;  por último se plantean conclusiones que dan a conocer los resultados de toda la investigación y algunas y recomendaciones para la población en estudio y las autoridades universitarias.

CAPÍTULO  I

1
Planteamiento del Problema
1.1
Situación Problemática
Al hacer un análisis sobre la Sociedad Salvadoreña se ponen de manifiesto muchos factores que expresan las principales tendencias de cambio social; actualmente no se puede hablar sin recordar o  hacer un examen retrospectivo de la situación social de la década de los años 70 a la fecha, para entender que la segmentación o disgregación social ya estaba en marcha, más hoy en día es palpable su ejecución a través de la privatización del ente público, la violación en la aplicación de leyes, la globalización, y la dolarización.  Lo anterior ha provocado una drástica desestructuración en la vida de los salvadoreños, con lo que aparecen otros indicadores como; el ausentismo educativo, escasas oportunidades sociolaborales, fuerte emigración, pérdida de valores e identidad propia.
Sin embargo, se ha tratado de hacer cambios, a través de negociaciones entre partidos políticos, grupos sociales, ONG`S, gobiernos centrales y locales, pero  “La crisis social sigue aumentando, ya que los salvadoreños/as afrontan día con día más problemas, tanto en las zonas urbanas como rurales, en especial en las zonas marginales, pues se tiene un aumento continuo de la pobreza, falta de vivienda digna, analfabetismo, insalubridad, enfermedades infecciosas degenerativas, drogas, desnutrición, desintegración familiar, desempleo, prostitución, delincuencia y violencia en todas formas, siendo sus victimas más vulnerables la niñez y las personas de la tercera edad; además en los últimos años el país ha venido experimentando una corriente de privatización de servicios básicos esenciales al grado, que vivir dignamente, cada vez es menos un derecho y más un privilegio."

La familia salvadoreña sufre fenómenos importantes como: la constante migración de el campo a la ciudad, que conduce a un nuevo tipo de familia; el proceso de desarrollo, que lleva consigo un desequilibrio en la distribución de la riqueza; rápido crecimiento demográfico y el proceso de socialización que resta a la familia algunos aspectos de suma importancia con respecto a su condición de ser base de la sociedad. Trayendo como consecuencia: “bajo índice nupcial, alto porcentaje de nacimientos ilegítimos de uniones ocasionales crecientes, y alto índice de desintegración familiar, desproporción de los salarios con las condiciones reales de la familia, serios problemas de vivienda, mala distribución de los bienes de consumo y la imposibilidad material y moral para muchos jóvenes de constituir dignamente otra familia.”

La violencia se ha ido extendiendo en el país de una manera cada vez  más alarmante, esta ola de violencia y delincuencia se dejó crecer, luego se ha vuelto incontrolable.  Las causas desde luego son estructurales y en buena medida responden a componentes históricos de la forma de funcionar de nuestra sociedad.  “En El Salvador la delincuencia se encuentra avanzando cada vez mas, a pesar de los planes del gobierno ya que los homicidios se han elevado en un 11% debido a múltiples causas entre los cuales deben señalarse la desintegración familiar la exclusión social, la marginalidad la transculturización (pandillas o maras) la deserción escolar y los efectos de la post-guerra”.

La violación de los derechos humanos en El Salvador, es cada día, más visible debido a la falta de apoyo por parte del gobierno y organismos de estado, encargados de velar para que las leyes se apliquen y los derechos se cumplan, debido a lo cual hoy en día ha ido en aumento las injusticias, permitiendo la ola de secuestros, la delincuencia, el maltrato, la impunidad y la corrupción en nuestro país.
Las maras, un fenómeno que afecta al país, no es el resultado de una cosa; es la interacción de varios factores conjugados a lo largo del tiempo y que los gobiernos de derecha han dejado pasar, lo cual ha contribuido a la expresión brutal de las mismas.  "Las maras no son el resultado directo de la guerra, ni de la pobreza; son el producto de factores entremezclados como: abuso infantil, violencia intrafamiliar, marginación  socioeconómica, desempleo, cultura de violencia, narcotráfico, entre otros."

En todo país del mundo, la salud es pilar fundamental de todo planteamiento socioeconómico.  En este país, no toda la población tiene acceso a la salud básica, de hecho, el sistema esta clasificado así: los que tienen acceso a servicios del Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social, los cubiertos por la seguridad social, los que acuden a servicios privados, y los que no tienen acceso.  “El siguiente es un cuadro del % de la población que recibió alguna atención médica o de salud en el año 2004:

	  Ministerio de Salud

	65.0% 

	  I.S.S.S.
	 11.3%


	  Hospitales
	18.2%

	  ONG' S Farmacias, programas sociales. y otros”

	5.5%


Referirse a la Economía Salvadoreña involucra procesos de transformación que se dan desde fines de la década de los setenta para lo cual el Banco Interamericano de Desarrollo postula que “los cambios mas importantes han sido el agotamiento del modelo agro exportador y la perdida de importancia del sector agropecuario dentro de la economía nacional, así como la configuración de una nueva estructura productiva basada en actividades comerciales y de servicios, la cual esta sustentada en buena medida en el ingreso masivo de recursos externos provenientes principalmente de las remesas que envían los salvadoreños viviendo en Estados Unidos”
.  A lo anterior se agrega una nueva coyuntura como es la entrada en vigencia del Tratado de Libre Comercio con Estados Unidos, a partir de enero del 2006.  En la que países de Centroamérica en vías de desarrollo negocian comercialmente con la potencia económica del mundo en condiciones en la que los aranceles se liberan  y en la que El Salvador se abre dejando de proteger a los sectores más vulnerables.

El Salvador es muy vulnerable climáticamente, las mayores pérdidas y daños son ge​neradas por eventos hidrometeorológicos como inundaciones y deslizamientos pero los más afectados son siempre las poblaciones marginales, que tienen que resignarse a vivir en lugares que no dan seguridad. "Los vientos y la lluvia que ocasionaron el huracán STAN a principios del mes de octubre de este año y la erupción del Volcán Ilamatepec  arrasaron con un 1 mil 800 viviendas en todo el país.  Igual número de familias deberá buscar un nuevo lugar para cimentar su hogar. Además de la destrucción total en estas unidades  STAN también dañó y dejó en riesgo otras 8 mil 287 casas, que requerirán de reparaciones y obras de mitigación"

EI problema ambiental ya es grave en El Salvador. Una severa deforestación debida principalmente a la tala de bosques y al uso de leña que hace la gente pobre para generar su comida, pues no tiene otra fuente de energía que usar. "La tala de árboles ha provocado que el 75% del suelo este erosionado por las lluvias. El Salvador solo tiene bosque en un 12% de su territorio, a diferencia de Costa Rica y Honduras, que tienen un 36% y un 40%, respectivamente.”

Al hacer el análisis de la política salvadoreña cabe mencionar que la firma de los acuerdos de paz firmados el 16 de enero de 1992. Se puso fin a más de 12 años de guerra. Ahora se vuelve indispensable reflexionar tanto sobre el contexto de los acuerdos, como son los efectos en la calidad de vida de la población.
El gobierno actual elige y trabaja a escondidas del pueblo para buscar su propio bienestar. El lavado de dinero, el robo de bienes del pueblo y  la corrupción son las principales características de la política salvadoreña.  La mayoría de ciudadanos no creen ni confían en la política, ni en las instituciones partidarias, pues las causas de esta desconfianza nacen en el mismo seno de la clase política.
La enfermedad política amenaza cada día más en El Salvador, por lo que es necesario conocer sus causas, síntomas y cura, con el fin de evitar que este mal se convierta en una epidemia de consecuencias nefastas para la democracia y el pueblo salvadoreño.  Esta enfermedad comienza cuando la clase política pierde la brújula de su verdadero objetivo, sus miembros únicamente trabajan por satisfacer sus ambiciones personales y hacen de la política su modo de vida fácil, sin importarles los principios, la moral ni la ética.   Ante dicha situación  la mayoría de ciudadanos no creen ni confían en la clase política  y consideran que los recursos económicos del país no están contribuyendo en nada a mejorar las condiciones económicas de la sociedad salvadoreña y las políticas de desarrollo están siendo utilizadas simplemente como un medio de publicidad.  
La crisis socio-económica también la sufren algunas instituciones del estado debido a que los presupuestos para su normal funcionamiento son muy bajos.  Tal es el caso de la Universidad de El Salvador que funciona con fondos provenientes del estado,  los cuales no alcanzan a cubrir  el  100% de las necesidades, docentes y administrativas.

Una expresión de esta problemática es el poco recurso económico para contratar personal que custodie los bienes de la Universidad de El Salvador, aún cuando son muy necesarios ya que persiste el vandalismo y el hurto de bienes, principalmente en material tecnológico didáctico.   
La Unidad de Custodia del Patrimonio de la Universidad de El Salvador esta conformado por 84 personas, detallados de la siguiente forma: 1 director de seguridad, 1 secretaria, 5 supervisores de custodios y 77 custodios (75 hombres y 2 mujeres) organizados en 4 grupos de aproximadamente 20 personas que realizan turnos de vigilancia y seguridad de 12 horas (diurnos y nocturnos), intercalados con períodos de descanso de 36 horas.
A cada turno se le asigna la vigilancia y seguridad de 8 portones de ingreso, 3 edificios administrativos y 3 parqueos de las Facultades.  Ante esta situación el número de custodios solo es suficiente para resguardar estos puntos específicos, por lo que la tarea de vigilancia estática o “posta”, prevalezca sobre la tarea de vigilancia dinámica o “ronda”, la cual queda relegada a situaciones eventuales o de emergencia.
Estas circunstancias que restringen la movilidad de los custodios, limitándolos en la ejecución de actividades físicas no estructuradas (caminar, correr, saltar) están ligadas a un aumento en el peso corporal, y al surgimiento de actitudes sedentarias que afectan al desempeño laboral.
1.2
Enunciado del Problema


¿En que medida la actividad física del personal de la Unidad de Custodia del Patrimonio de la Universidad de El Salvador incide en su desempeño laboral en el período comprendido entre enero y junio de 2006?
1.3
Justificación


El movimiento, es un emergente en la conducta de la vida cotidiana del ser humano.  Algunas obligaciones laborales lo demandan en mayor o menor medida, según corresponda.  El acervo motriz de un sujeto sano, lo habilita para realizar tareas corporales en función de compromisos laborales cuyo cumplimiento, teóricamente, le permite obtener  una  retribución  económica  para satisfacer sus necesidades básicas.     El avance de la tecnificación y automatización no ha impedido que muchas tareas dependan aún, del esfuerzo y destreza físicos para su realización.
El presente trabajo pretende investigar el nivel de actividad física que desarrollan los agentes de seguridad, concretamente los miembros de la Unidad de Custodia del Patrimonio  de la Universidad de El Salvador, responsables de velar por la seguridad de la Comunidad Universitaria, sus instalaciones y bienes; así como la relación de éste con su desempeño laboral. 

A través del presente trabajo se busca cumplir con el compromiso de La Educación Física de contribuir con la salud de las personas.  Es decir, que se mantenga la preocupación porque las demandas de movimientos que involucre un determinado compromiso laboral, no lleven implícito el deterioro sistemático de la salud del trabajador.  Esta argumentación pretende apoyar, en la medida que se pueda, a replantear los  criterios de diseño de futuros test de capacidad laboral, que sean aplicados para el concurso de nuevas plazas y/o para validar las existentes.  Siendo el hombre en movimiento el sujeto de la preocupación de la Educación Física, circunscribir su  estudio a los campos pedagógico, lúdico, deportivo y/o recreativo, dejando de lado uno tan importante como el laboral, es auto mutilar los alcances de la Educación Física como área de conocimientos.  Es por ello que esta investigación serviría como un antecedente para futuros trabajos en el mismo campo.  Los futuros profesionales de la Licenciatura en Ciencias de la Educación, con especialidad en Educación Física, Deportes y Recreación, deben poner al servicio del bien  común toda la información que apunte a preservar la salud de los diferentes sectores de la comunidad, sobre todo en aquellas que por  la naturaleza de sus funciones son más propensas al desgaste físico y a la fatiga.  Desde su lugar, de su propia competencia e incumbencia, la Educación Física debe tratar de contribuir a darle respuesta a los problemas que identifique.
1.4
Alcances y delimitaciones
1.4.1
Alcances

Por medio de la investigación se logrará sensibilizar al personal de custodios  de la importancia de la práctica de actividades físicas estructuradas que permitan mantener o mejorar la forma física, para la obtención de un estilo de vida activo y por tanto saludable, que mejora su desempeño laboral.  También crear conciencia de la importancia que tiene la buena elección de los alimentos, el control del peso y el seguimiento de controles y chequeos médicos preventivos.  El trabajo permitirá ofrecer al empleador alternativas para la selección de recurso humano, utilizando test laborales.  Y alternativas para la aplicación de programas de puesta en forma para el personal. Se espera que las áreas de conocimiento que son abordadas en está investigación sean extendidas a otros sectores laborales de la comunidad universitaria.
1.4.2
Delimitación
a)
 Delimitación Espacial:

La recopilación de datos,  observación del fenómeno de estudio y la aplicación 
de las pruebas física se realizó en la Universidad de El Salvador.

b) 
Delimitación Social:

Para el estudio se tomó a 84 custodios (hombres y mujeres en servicio activo) de 
la Unidad de Custodia de Bienes de la Universidad de El Salvador como 
población universo, de estos se determinó la muestra de 41 custodios, a partir  de 
la selección de aquellos con edades comprendidas entre 20 y 60 años que 
estuvieron presentes el día que se les realizó la encuesta y que tuvieron la 
disposición de realizarse la prueba Física (criterio de inclusión).
c)
Delimitación Temporal:

La recopilación de datos, observación del fenómeno de estudio y prueba física se 
realizó entre el período de los meses de enero a junio de 2006.
d)
Delimitación Teórica:

Se tomó como hilo conductor del estudio los conceptos relacionados con la 
actividad física y desempeño laboral, entre los que se encuentran: la nutrición, 
obesidad, ejercicio físico, fitness físico, capacidad de trabajo y sedentarismo.

1.5
Objetivos

1.5.1
Objetivo General
Establecer si la actividad física del personal de la Unidad de Custodia del Patrimonio de la Universidad de El Salvador incide en su desempeño laboral.
1.5.2
Objetivos Específicos
A. Identificar los factores de la nutrición relacionados con la actividad física que conlleva a la obesidad en referencia al desempeño laboral.
B. Definir los aspectos del Ejercicio Físico concordantes con la actividad Física que influye en el sedentarismo en correspondencia al desempeño laboral.
C. Determinar el nivel de Fitness físico dependiente de la actividad física que 

Incide en la capacidad de trabajo en relación al desempeño laboral.
CAPITULO II
2
Marco Teórico
2.1
Antecedentes de la Investigación

Como antecedentes de investigaciones relacionadas con este tema se pudo encontrar la tesis “Sedentarismo, Sobrepeso y Obesidad en adultos consultantes de la Unidad de salud Zacamil desde abril a septiembre del 2002” realizada en la Facultad de Medicina de la Universidad de El Salvador.  Qué indaga sobre las causas o factores como los sociales, culturales, tecnológico y nutricionales entre otros; en un rango de edades entre 20 y 50 años.  La tesis antecedente versa sobre  como el sedentarismo, obesidad y sobrepeso son causas de morbilidad en la población.

2.2 
Fundamentos Teóricos
2.2.1
La Actividad Física
El Cuerpo humano es como una máquina; una maquina que si no se utiliza ni se engrasa, con el paso del tiempo, se va estropeando, se va oxidando, cada vez le es más difícil moverse y funcionar y termina deteriorándose.  El funcionamiento del organismo humano es similar, necesita ser engrasado y estar en movimiento.  Tanto los huesos, tendones y músculos, como la mente y los órganos internos deben ser cuidados y atendidos de la mejor manera y no caer en el olvido.  Cada una de estas partes necesita movimiento.  Si se limita el movimiento a las actividades diarias como: caminar, sentarse y levantarse, subir y bajar escaleras, jugar con los amigos o con los hijos; se estará limitando el movimiento y vendrá la atrofia.  Con una actividad física adecuada se dará a las articulaciones la capacidad de movimiento que se merecen, se reforzarán los músculos y ligamentos, aumentará la capacidad de oxigenación de los pulmones, la sangre circulará más fácilmente por el organismo, se adquirirá resistencia y tardara más tiempo en aparecer la fatiga.  La incidencia y las repercusiones que tiene la actividad física en el organismo, tanto a nivel físico como a nivel psíquico, son muchas, y es en este punto en el que el trabajo investigativo interviene.  Debe intentarse mantener el máximo de tiempo posible la autonomía física y mental, conservar la salud y las condiciones físicas y psíquicas.  Para ello, es necesario adquirir unos hábitos de conducta, una forma de vivir que se relacione con la salud; entre estos hábitos están: Hábitos alimentarios, tanto en calidad como en cantidad, realizar actividades gratificantes: paseos, prácticas deportivas, hábitos de dormir, no llevar una vida estresada.
2.2.1.1
Nutrición

Una ingesta equilibrada consiste en comer una amplia variedad de alimentos para proporcionar todos los nutrientes necesarios para el organismo.
El ritmo de vida de la sociedad moderna impide a la mayoría de las personas seleccionar y preparar sus alimentos, por lo que tiende hacia la comida preparada, la comida rápida y a comer fuera de casa. La mayor parte de la gente pierde el control de los alimentos que consume.  Como consecuencia, se consumen más grasas, más sal, y se corre el riesgo de padecer un serio déficit en la nutrición. 

“Los nutrientes son sustancias que están en los alimentos y que son necesarios para los organismos como materias primas de los procesos de crecimiento y reparación del cuerpo, y como fuente de energía para impulsar la maquinaria biológica.”
 

No se puede hablar de nutrición sin tocar el concepto de energía.  “La energía es la capacidad de producir un cambio en el estado o movimiento de la materia, la cual existe en varias formas: calorífica, eléctrica, química y radiante.  La energía radiante que proviene del sol es transformada por las plantas durante la fotosíntesis en energía química, la cual es apta para el consumo de otros organismos, especialmente los animales. Las principales fuentes de energía del hombre son los carbohidratos, las grasas y las proteínas, las cuales derivan primordialmente de plantas y animales.”
 Utilizando las enzimas catalíticas integradas en las vías metabólicas, las fuentes de energía se convierten en moléculas de ATP (adenosin trifosfato), que son componentes de alta energía, responsables de las contracciones musculares, y muchas otras funciones celulares.
“La kilocaloría es la medida estándar en nutrición y ejercicio. Una caloría es la energía que se requiere para elevar un centímetro cúbico de agua a un grado Celsius. La kilocaloría equivale a mil calorías, o el calor que se necesita para elevar un litro de agua a un grado Celsius.”

2.2.1.1.1 Carbohidratos


Constituyen la fuente primaria de energía. Estos se encuentran en forma simple y compleja.  Los azúcares simples o Monosacáridos, tales como glucosa, fructosa y sucrosa, contienen energía, pero pocos nutrientes.  Los hidratos de Carbono complejos se encuentran en las papas, cereales, frijoles, arroz, y productos integrales (pan, pastas) y contienen un importante número de nutrientes y fibra. “La fruta fresca contiene azúcares simples, pero también proporciona importantes nutrientes, mientras que las bebidas carbonatadas a base de azúcares concentrados o refinados proporcionan calorías vacías que tienen poco o ningún valor nutritivo.”
  

La digestión de las moléculas complejas de almidón comienza en la boca, donde la enzima Amilasa reduce los carbohidratos complejos en azúcares simples, tras lo cual pasan al estómago, donde la enzima se inactiva por la acción de las secreciones gástricas.  En el intestino delgado, los almidones se vuelven a digerir con ayuda de la enzima Amilasa Pancreática.  La transformación final de los azúcares complejos en simples (glucosa), se hace por la acción de enzimas segregadas por la pared del intestino.  Entonces, la glucosa se absorbe al torrente sanguíneo.
Los azúcares absorbidos van a través de la sangre al corazón, a los músculos, al hígado y a otros órganos.  El constante trabajo cardíaco utiliza la glucosa para la energía, mientras que los músculos esqueléticos pueden almacenarla en forma de glucógeno, que es un polisacárido formado por muchas moléculas de glucosa encadenadas, para utilizarla cuando sea necesario. El hígado absorbe los azúcares simples de la sangre y los convierte también en glucógeno. La glucosa almacenada en el hígado se utiliza de inmediato cuando se necesita, pero el glucógeno muscular solamente se puede utilizar de manera directa por el músculo en el que está almacenado.  El azúcar de la sangre también se puede utilizar por los nervios y otros tejidos que también necesitan energía.

El organismo utiliza los carbohidratos almacenados al comienzo del ejercicio, y su contribución se incrementa al aumentar la intensidad del ejercicio.  Cuando la actividad es prolongada y los almacenamientos de glucógeno muscular se vacían, se hace uso de la glucosa sanguínea que deriva de los almacenamientos del hígado.  Cuando este aporte limitado se agota se puede producir una hipoglucemia que se expresa en un estado de fatiga absoluta, confusión y pérdida de coordinación que sucede cuando la glucosa sanguínea cae por debajo del nivel exigido por el sistema nervioso.

2.2.1.1.2 Grasas o Lípidos


La grasa es el modo más eficaz de almacenar energía, con 9,3 calorías/gramo frente a los 4,1 de los carbohidratos y 4.3 de las proteínas.  Los lípidos se digieren y absorben en el intestino delgado.  De allí pasa a la vía de los linfáticos que es un sistema de vasos muy delgados y ganglios que transportan y filtran el drenaje muscular celular.  Esta grasa, de manera eventual, se introduce en la circulación que la transporta en forma de pequeños acúmulos hasta las células para producir energía o hasta el tejido adiposo para su almacenamiento.  Sin embargo, la ingesta de lípidos no es la única forma de adquirir esta fuente de energía; el exceso en hidratos de carbono o proteínas puede convertirse en lípidos y ser almacenados en el tejido adiposo.
“La grasa es un componente esencial de las paredes celulares, un aislamiento vital del sistema nervioso, un precursor de importantes compuestos, como pueden ser las hormonas, y un sistema de absorción de impactos para los órganos internos.  Ésta es el combustible más eficiente para la actividad física mantenida, especialmente para los músculos que tienen que hacer un entrenamiento de resistencia.”
  Además mejoran el sabor de las comidas y ayuda a satisfacer el apetito.  Por ello no es necesario eliminarla de la dieta, sino tan solo limitar su ingesta.  Los excesos de grasa dietética son la causa más importante del sobrepeso y la obesidad, siendo un factor que contribuye a la enfermedad cardiaca, la hipertensión, la diabetes, algunos canceres y otras enfermedades.  
Las fuentes animales de grasa en la dieta son la mantequilla, la nata, la leche, los quesos, las carnes, especialmente el cerdo.  Las fuentes vegetales como los aceites de oliva, maíz.  Hay que vigilar el tipo de grasa en la dieta, pues la grasa saturada de origen animal puede producir colesterol que puede producir a la enfermedad de la arteriosclerosis.
2.2.1.1.3 Proteínas


Las proteínas de los alimentos proporcionan los aminoácidos esenciales para mantener y reparar los tejidos del cuerpo.  Cuando se ingieren proteínas animales o vegetales, sus grandes moléculas se dividen en aminoácidos y se absorben.  La sangre lleva proteínas:
Globulinas para la formación de anticuerpos, albúmina para neutralizar y para la función osmótica, el fibrinógeno para la coagulación y la hemoglobina para el transporte de oxígeno.  El entrenamiento de la puesta en forma estimula la síntesis de de proteínas (enzimas para el entrenamiento aeróbico y proteínas contráctiles, como la actina y miosina).
“Las proteínas no son una fuente principal de energía en reposo o durante el ejercicio, solamente aportan entre un 5 y un 10 % de las necesidades energéticas, sin embargo para los atletas entrenan intensamente, o mientras siguen una dieta para perder peso, el cuerpo siente la inanición consecuente y comienza a utilizar el tejido proteico propio para producir energía.  Cuando se desea evitar la perdida de tejido muscular y mejorar los beneficios del entrenamiento el atleta se debe asegurar de hacer una adecuada ingesta energética y proteica.  La mejor opción es perder peso lentamente y evitar hacerlo durante un período de ejercicio vigoroso”
.

2.2.1.1.4 Vitaminas, Fibra y Agua

Son sustancias esenciales para ciertas funciones reguladoras del cuerpo humano como la función de los ojos, la piel, la formación y estructura de los huesos y de la sangre, y además coadyuvan para la producción de energía en el cuerpo.

Las vitaminas se encuentran en una variedad de alimentos tanto de fuente animal como vegetal.

Los minerales como el calcio, hierro, fósforo, zinc, etc. También son sustancias esenciales en la estructura de ciertos tejidos del cuerpo y en funciones celulares.
La Fibra es la parte de los alimentos de origen vegetal que el cuerpo no digiere, crea un volumen en el intestino que lo hace trabajar para evacuar y evitar estreñimiento.

La fibra se encuentra en los cereales integrales, como el pan integral, pasta integral, legumbres, arroz integral, verduras y frutas.
El agua es esencial para mantener la vida.  Dos tercios del peso total de un cuerpo están constituidos por agua.  Ayuda a disolver y a digerir los alimentos y eliminar sustancias tóxicas.  Hay que ingerir unos dos litros de líquidos al día.
2.2.1.2  Ejercicio Físico

“Este se define como cualquier movimiento del cuerpo estructurado y repetitivo, que tiene por objeto una mejora o mantenimiento de la condición física”
.


“El ejercicio físico es una manera practica de conseguir directa o indirectamente, numerosas ventajas para la salud. Existen gran cantidad de información científica que evidencia los beneficios que la actividad física regular brinda a las personas tanto en el aspecto físico, psicológico y social”

“La práctica regular de ejercicio físicos moderados es buena para todo el mundo:

Niños, adultos, viejos, personas con limitaciones físicas…En cada caso abra que elegir la actividad más adecuada: que resulte placentera y entretenida sea beneficiosa y la vez no comporte riesgo pero puede afirmarse categóricamente que la inactividad física no  es beneficiosa para nadie, ni siquiera para personas que sufren trastornos crónicos más o menos incapacitantes, auque cada caso abra que determinar los ejercicios mas conveniente.”

En los niños, el ejercicio ayuda a formar armónicamente el cuerpo, permite una adaptación progresiva del aparato cardiovascular, estimula el crecimiento de músculos y huesos, brinda resistencia y flexibilidad…

Desde pequeños todos los niños deben habituarse a practicar una actividad física, aparte a la que ya realizan en la escuela. Muchas son las recomendadas: natación, ciclismo, tenis, juegos de equipo, danza, expresión corporal, caminatas…
Los adultos tienen que ir contra el sedentarismo por que de ello depende su salud, no solo durante la madurez, sino también en la vida futura, no se trata de practicar un deporte de competición, sino de desarrollar una actividad física que mantenga una buena forma, correr, nadar, ir en bicicleta o ir aun gimnasio no importa cualquiera actividad es buena.
“Los ancianos también tienen que moverse ya que así podrán prevenir o minimizar el declive físico: para una persona anciana, la inactividad es un enemigo tremendamente  peligroso, para combatirlo pueden hacer gimnasia, nadar o correr, incluso si sus limitaciones físicas no lo permiten bastara con un paseo al aire libre.”


2.2.1.2.1 Aspecto Físico del Ejercicio

En el aspecto Físico la práctica habitual del ejercicio repercute muy favorablemente sobre la mayor parte de los sistemas orgánicos:

a) En el aparato locomotor:

Favorece el proceso de calcificación de los huesos y   una   adecuada   distribución de los minerales en el tejido óseo, fortaleciendo de esta manera los huesos.

Mantiene en buen estado las articulaciones, previniendo así el desarrollo de la artrosis.

Aumenta la fuerza, flexibilidad, la potencia, la velocidad de contracción, el volumen  y resistencia de los músculos.
b) En el aparato cardiovascular:

Desarrolla el músculo cardiaco permitiendo que el corazón bombee mas sangre sin necesidad de incrementar la frecuencia de sus contracciones.

Aumenta la vascularización del corazón previniendo el infarto de miocardio.

Previene la arterosclerosis, por que produce una disminución del colesterol y otros lípidos en la sangre.

Mejora la función de los vasos circulatorios, favorece la llegada de sangre a todos los tejidos orgánicos y actúa contra la hipertensión arterial.
Regula el transito intestinal.

c) En el aparato respiratorio:

Refuerza los músculos respiratorios.
Dilata los bronquios.incrementa el volumen de aire que llega a los pulmones, aumenta la superficie pulmonar,  activa y facilita el intercambio de gases con la sangre.
d) En el sistema nervioso:

Incrementa notablemente la coordinación de los músculos
Aumenta la velocidad de conducción del impulso nervioso y por lo tanto, de los reflejos.
Mejora la capacidad de equilibrio corporal.

Regula la secreción hormonal.
Favorece la actividad sexual.

Modula el sueño y ayuda a combatir el insomnio

 2.2.1.2.2 Aspecto Psicológico del Ejercicio
La práctica habitual del ejercicio ayuda a canalizar la agresividad.
Disminuye el estrés: facilitando la relajación, mejorando el estado de humor, brindando la sensación de bienestar, favoreciendo positivamente cuando se le utiliza en tratamientos depresivos.

2.2.1.2.3 Aspecto Social del Ejercicio
En El Aspecto Social la práctica habitual del ejercicio físico repercute muy favorablemente en la vida del hombre:
a) Mejora la calidad de vida.
b) Reduce los costos económicos de los ciudadanos en relación a la salud.
c) Aumenta la productividad.
d) Reduce el consumo de medicamento.
e) Mejora el desempeño escolar y laboral.
f) Estimula la participación deportiva y recreacional.
d) Complementa la dieta hipocalórica en el caso de personas obesas que desean mejorar su apariencia.

2.2.1.3  Fitness Físico

Según George et al, 1996, el fitness es un conjunto de capacidades que permiten a una persona satisfacer con éxito las exigencias físicas presentes y potenciales de la vida cotidiana.  Las exigencias físicas pueden ser impuestas por el trabajo, la rutina cotidiana, el ejercicio y por situaciones de emergencia.
Con frecuencia, el fitness es considerado como un camino.  El extremo superior del espectro abarca a los individuos que pueden realizar las tareas cotidianas con dedicación y atención, con energía 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 las menores exigencias físicas 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 fitness 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.

· Pueden diseñarse programas de entrenamiento seguros y efectivos en base a los resultados de la evaluación del fitness.

· Pueden establecerse niveles de base de fitness sobre los representar el progreso y controlar las mejoras.

· Las evaluaciones del fitness pueden mejorar la motivación y ayudar a los individuos a seguir con sus programas de fitness.”

“Generalmente, se emplean dos tipos de pruebas para medir el fitness: pruebas estándar y pruebas de predicción.”

· Pruebas estándar: Son consideradas por los científicos del ejercicio como el método preferido de prueba, puesto que es el más válido, fiable y preciso.  Entre ellas se encuentra la determinación del VO2 máx. Sobre cinta ergométrica cuando se quiere conocer la capacidad aeróbica.  Estas pruebas frecuentemente requieren de un equipo caro, personal muy capacitado y una significativa dedicación de tiempo, tanto por parte del administrador de la prueba como por el sujeto.
· Pruebas de predicción:  Estas pruebas están diseñadas para estimar o pronosticar indirectamente el fitness.  Las pruebas de predicción suelen estar correlacionadas con pruebas estándar y sirven para estimar los resultados de una prueba estándar.  Estas pruebas son relativamente baratas, precisan un material mínimo, se administran fácilmente y pueden aplicarse a grandes grupos de personas al mismo tiempo.
Existen tres componentes del fitness relacionados con la salud:

1. Puesta en forma Aeróbica
2. Puesta en forma Muscular.

3. Composición corporal. (Proporción entre masa grasa y magra).

Deben conseguirse niveles aceptables de fitness para cada uno de los tres 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 fútbol americano que juega en la línea de ataque puede ser muy fuerte pero tener un exceso de grasa corporal y poca capacidad aeróbica.  Afortunadamente, los aspectos relacionados con la salud y el fitness son modificables y pueden mejorarse con una actividad física regular y con una buena nutrición.

2.2.1.3.1 Puesta en forma aeróbica


“La puesta en forma aeróbica esta supeditada al desarrollo de la capacidad aeróbica que significa  “resistencia” o “aguante”.  Ésta describe la habilidad, en parte heredada y en parte debida al entrenamiento, para perseverar o persistir en esfuerzos extenuantes o prolongados.   El término aeróbico fue adoptado para indicar que la captación de oxígeno, su transporte y utilización se mejoraban con el entrenamiento.  La capacidad aeróbica es la capacidad del cuerpo para mantener un ejercicio submáximo durante períodos prolongados de tiempo”
.  Otra definición común de la capacidad aeróbica es la capacidad del corazón y del sistema vascular para transportar cantidades adecuadas de oxígeno a los músculos que trabajan, permitiendo la realización de actividades que implican a grandes masas musculares, tales como andar, correr o el ciclismo, durante períodos prolongados de tiempo.
La capacidad aeróbica es un componente importante del fitness porque implica al sistema pulmonar para el consumo de oxígeno, al sistema cardiovascular para el transporte de oxígeno y de productos de desecho y al sistema muscular para la utilización del oxígeno.

2.2.1.3.2 Puesta en forma muscular


La puesta en forma muscular está supeditada al desarrollo de la fuerza, la resistencia muscular y la flexibilidad.
“La fuerza muscular se define como la capacidad del sistema muscular para ejercer fuerza externa u oponerse a una resistencia determinada a través de una contracción muscular máxima.  La fuerza muscular se evalúa con frecuencia mediante una repetición máxima (1 RM), que es el peso máximo que se puede levantar una única vez.  La fuerza puede evaluarse también con mediciones relativas tales como la relación fuerza-peso, calculada dividiendo la fuerza por el peso corporal”
.
Existen varios factores que pueden afectar a la fuerza muscular, incluidos: el tamaño de las células (fibras) musculares movilizadas, el tamaño de la unidad motora utilizada, la frecuencia de estimulación, el grado de inhibición neuromuscular, las reservas de energía (ATP- PC y glucógeno), los niveles de la temperatura interna y la acumulación de productos de desecho.
“La resistencia muscular es la capacidad del sistema muscular para ejercer fuerza externa u oponerse a una resistencia durante un determinado número de repeticiones y/o durante un período determinado de tiempo.  La resistencia muscular puede expresarse en términos absolutos o relativos.”
  La capacidad de resistencia absoluta infiere que una persona puede elevar un determinado peso un número prescrito de repeticiones y/o durante un período determinado de tiempo.  Por otro lado, la capacidad de resistencia relativa expresa la resistencia muscular en términos del porcentaje de la capacidad máxima de un individuo.

“La flexibilidad es la capacidad de mover una parte específica del cuerpo a través de una amplitud articular de movimiento prescrita, y depende de la soltura o la flexibilidad de los músculos, los tendones y los ligamentos que rodean la una determinada articulación.  La integridad de la propia cápsula articular puede afectar también a la flexibilidad.  Una flexibilidad limitada suele ser el resultado de músculos y tendones demasiado rígidos; sin embargo, el exceso de grasa puede ser también un factor coadyuvante”
.
El entrenamiento de la flexibilidad es una parte importante de cualquier programa de ejercicios, ya que un nivel satisfactorio de flexibilidad puede mejorar la propia capacidad para llevar a cabo muchas actividades cotidianas.  El incremento de la flexibilidad mejora también la postura, reduce la probabilidad de problemas en la parte baja de la espalda, mejora el rendimiento deportivo y reduce el riesgo de lesiones laborales y durante actividades recreo-deportivas.
2.2.1.3.3 La Composición Corporal


La composición corporal hace referencia a la composición de los varios componentes del cuerpo humano.

En la ciencia del ejercicio existen dos componentes principales del cuerpo que tienen interés: la masa magra (músculos, huesos, órganos, agua, etc.) y la masa grasa.

Una persona que tiene una gran cantidad de masa corporal magra en comparación con su masa grasa es considerada delgada.  A la inversa, una persona que tiene un exceso de grasa corporal en comparación con la masa magra es considerada obesa.

La composición corporal de un individuo afecta directamente a su capacidad para moverse.  Por ejemplo, mientras que por un lado es muy importante para el organismo humano, el peso graso es un tejido no contráctil y por tanto dificulta los movimientos del cuerpo en muchos aspectos de la vida tales como la actividad diaria, los juegos recreativos y la competición deportiva.  Por otro lado, los músculos esqueléticos son beneficiosos puesto que son un tejido contráctil que sirve para mover el cuerpo.  En términos de ejercicios en los que hay que sostener el peso del propio cuerpo, una persona puede maximizar el rendimiento si puede lograr un equilibrio adecuado entre el peso magro y el peso graso.  Por ejemplo, un hombre que pesa 90 Kg. y tiene un 15 % de grasa corporal podrá moverse mejor que un hombre que pesa 90 Kg. con un 30 % de grasa corporal.  El hombre más magro tendrá relativamente más masa muscular para mover su cuerpo que el hombre más gordo.

2.2.3  Desempeño Laboral

Desde el punto de vista del individuo, el trabajo es una actividad que las personas tienen que ejercer por necesidad para poder obtener, bien directamente o bien indirectamente, mediante un salario, los bienes que le permitan no sólo sobrevivir, sino alcanzar unas compensaciones personales y sociales lo más satisfactorias posibles.

El trabajo no sólo supedita la vida en cuanto a reparto de tiempo, movilidad, posibilidades económicas, relaciones humanas, familiares, etc.., sino que como fuente de riesgos, limita la salud, incidiendo en ella de una forma violenta a través de los accidentes de trabajo, o provocando enfermedades somáticas o psíquicas, o bien siendo un generador de fatiga muscular o nerviosa que conlleva la alteración de la salud.
Para una persona en el desarrollo de su labor profesional es deseable que pueda operar en situaciones donde las exigencias y su capacidad para hacerles frente estén equilibradas. Establecer y mantener este equilibrio puede suponer regular su exposición a los estresores, y alternativamente, ir reduciendo sus niveles de estrés e incrementar su capacidad para hacerles frente.

Dentro del ambiente de trabajo pueden darse determinadas condiciones que contribuyan a romper el equilibrio pretendido. La persona puede estar sufriendo una sobrecarga de trabajo en forma de plazos no realistas, demasiadas horas o tener la sensación de que el trabajo es superior a su capacidad. Por otro lado, el trabajo puede carecer de estimulación provocando que se aburra, o puede no ofrecer oportunidad para que demuestre su capacidad. También puede darse una falta de claridad en cuanto a los límites de su responsabilidad y los objetivos de su trabajo pueden estar inadecuadamente definidos 

2.2.3.1  Obesidad

El exceso de kilos de grasa o de músculo pueden situar a una persona en sobrepeso, pero la grasa extra supone una carga mayor debido a que los músculos se pueden utilizar en el trabajo  y la grasa no; y ocupan menos espacio para el mismo peso, ya que el músculo es más denso que la grasa.
Un exceso de músculo puede resultar innecesario para una persona adulta, a no ser que lo precise por razones ocupacionales.  De otra manera, existe un incremento de riesgo de presión sanguínea alta y enfermedad cardiaca entre hombres musculazos con exceso de grasa.
“La obesidad es un exceso de acumulación de grasa que supera lo que se considera normal según la edad, el sexo y el tipo corporal (mesomorfo, ectomorfo, endomorfo).  Es un trastorno por exceso de grasa y no solo por exceso de peso.  Es posible que una persona tenga un peso por debajo del ideal, y sin embargo sea obesa.”
  Tal es el caso de individuos que tienen un exceso de grasa y músculos poco desarrollados.  La obesidad se puede definir como el incremento por encima del 20% del peso ideal para el hombre, o un 30% de grasa para la mujer.  El peso corporal ideal es un peso que se asocia con una duración más larga de la vida, para individuos con una estructura esquelética determinada.


Las principales Causas de la Obesidad radican en la presencia de factores genéticos, socioeconómicos, psicológicos, relativos al desarrollo, relativos a la actividad física, hormonales, provocados por lesiones y fármacos.
Investigaciones recientes sugieren que, por término medio, la influencia genética contribuye en un 33 por ciento aproximadamente al peso del cuerpo, pero esta influencia puede ser mayor o menor en una persona en particular.
Los factores socioeconómicos influyen fuertemente en la obesidad, sobre todo entre las mujeres. En algunos países desarrollados, la frecuencia de la obesidad es más del doble entre las mujeres de nivel socioeconómico bajo que entre las de nivel más alto. El motivo por el cual los factores socioeconómicos tienen una influencia tan poderosa sobre el peso de las mujeres no se entiende por completo, pero se sabe que las medidas contra la obesidad aumentan con el nivel social. Las mujeres que pertenecen a grupos de un nivel socioeconómico más alto tienen más tiempo y recursos para hacer dietas y ejercicios que les permiten 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 reacción a los fuertes prejuicios y la discriminación contra las personas obesas. Uno de los tipos de trastorno emocional, la imagen negativa del cuerpo, es un problema grave para muchas mujeres jóvenes obesas. Ello conduce a una inseguridad extrema y malestar en ciertas situaciones sociales.
Un aumento del tamaño o del número de células adiposas, o ambos, se suma a la cantidad de grasas almacenadas en el cuerpo. Las personas obesas, en particular las que han desarrollado la obesidad durante la infancia, pueden tener una cantidad de células grasas hasta cinco veces mayor que las personas de peso normal. Debido a que no se puede reducir el número de células, se puede perder peso solamente disminuyendo la cantidad de grasa en cada célula.
La actividad física reducida es probablemente una de las razones principales para el incremento de la obesidad entre las personas de las sociedades opulentas. En algunas, los Estados Unidos, por ejemplo, la obesidad es hoy dos veces más frecuente que en el año 1900, aun cuando el término medio de calorías consumidas diariamente ha disminuido un 10 por ciento. Las personas sedentarias necesitan menos calorías. El aumento de la actividad física hace que las personas de peso normal coman más, pero puede que no ocurra lo mismo en las personas obesas.

Algunos trastornos hormonales puedes causar obesidad, como son el síndrome de Cushing, insuficiencia suprarrenal, diabetes.  Sólo en muy pocos casos, una lesión del cerebro, especialmente del hipotálamo, puede dar como resultado obesidad.
Ciertos fármacos utilizados frecuentemente causan aumento de peso, como la prednisona (un corticosteroide) y muchos antidepresivos, así como también muchos otros fármacos que se utilizan para curar los trastornos psiquiátricos.

2.2.3.2  Sedentarismo

Se  concibe como la actitud de la persona que lleva una vida sedentaria, etimológicamente se deriva del latín (Sedentarius, de sedere, estar sentado)

Se define como un hábito de vida en el que predomina la inactividad física y se ha constituido en uno de los factores negativo de la salud de las personas y las comunidades de nuestro tiempo. El sedentarismo es un mal del mundo moderno no solo en los países industrializados si no también en los países en vías de desarrollo; se considera que es uno de los problemas mas importantes que tienen que enfrentar los gobierno ya que a cobrado gran  interés a nivel mundial, principalmente ante organizaciones vinculadas con la salud debido a la aparición de enfermedades crónicas y a su marcada contribución en la incidencia de sobre peso y obesidad.
Desde el punto de vista de la medicina moderna. “Sedentario es un individuo que gasta pocas calorías por semana con actividades ocupacionales, según estudio realizado por ex alumnos de la Universidad de Harvard  el gasto calórico semanal define a un individuo de sedentario  o activo.
Para dejar de ser sedentario se precisa gastar 2200 calorías por semana en actividades física”
 
Es muy grande la cantidad de personas que no hace ejercicio con regularidad es por esa razón que la vida sedentaria fue oficialmente ascendida a factor de riesgo mayor debido a que es causa directa del aumento de mortalidad, morbilidad y discapacidad de los individuos que viven inmerso en ese modo de vida. así  lo certifica los estudios elaborados al respecto por la organización mundial de la salud (OMS) que incluso llego a dedicar el día mundial de la salud de 2002 a promover estilo de vida activos frente a la proliferación de sedentarismo un problema importante que afecta a personas de todo el mundo.
“A primera vista los modos de vida sedentario no parecen causas directa de males y enfermedades.  Nada  más  lejos de  la  realidad de hecho las conclusiones de un informe elaborado por la citada institución internacional sentencia que los modos de vida no activos son una de las 10 causas principales de mortalidad en el mundo, hasta el punto de provocar alrededor de dos millones de muerte al año, tal circunstancia se debe principalmente a que el organismo humano esta diseñado para hacer ejercitado de forma constante”

Sin embargo las investigaciones contemporáneas sobre patrones de actividad física y su consecuencia en el bienestar han provocado cierta preocupación con respecto a los estilos de vida sedentarios de los niños y adolescentes del mundo ya que existe la creencia que. “Los niños sedentarios se conviertan mas tarde en adultos inactivos. Por lo tanto la existencia de bajos niveles de implicación en actividad física entre los niños y jóvenes tendrá consecuencias en la salud para el resto de su vida, de hecho, las enfermedades  adultas como por ejemplo las enfermedades coronarias en las que una conducta sedentaria es un factor de riesgo, estas se considera como un proceso que tienen origen en la niñez”

Muchas son las causas que pueden dar origen a este problema que no afecta solamente a personas residentes en las grandes ciudades sino también, se esta desarrollando rápidamente hasta en las zonas rurales de los países en desarrollo a causa de hacinamiento, pobreza, delincuencia, trafico, mala calidad de aire y la falta de parques, instalaciones deportivas, recreativas y otras áreas seguras, que hacen difícil realizar una actividad física.
Hasta en las zonas rurales  en los países en desarrollo cada vez son más populares los pasatiempos sedentarios como: ver televisión, el uso de la tecnología y los medios de transporte que le facilitan al ser humano una vida mas confortable y fácil que le induce cada vez mas a mantener un nivel de vida sedentaria.

Eso significa que dicho estilo de vida le afecta en gran medida ya que trae como consecuencia, la aparición y desarrollo de patologías crónicas más frecuentes como:
Patología cardiovascular, especialmente arterosclerosis, enfermedades crónicas e hipertensión.
Con lo anterior se puede determinar que una persona sedentaria tiene un riesgo de muerte mucho más alto que una que tenga un estilo de vida activo, ya que estas enfermedades están aumentando cada vez mas y afectaran gravemente a los sistema de atención sanitaria, a los recursos y a las economías de países de todo el mundo.
Muchos países a los que ya les cuesta ser frente a las repercusiones de las enfermedades infecciosas y a otros problemas de desarrollo se verán forzados a gastar sus escasos recursos en tratar las enfermedades no transmisibles, entre  las que se encuentra muy arraigado el síndrome del sedentarismo.  El que a su vez esta propiciando una actitud de indiferencia hacia la práctica del ejercicio físico por parte de la población inactiva.
2.2.3.3
Capacidad de Trabajo

“La capacidad de trabajo se define como la habilidad de cumplir las metas de producción sin sufrir una fatiga inmotivada y sin ponerse en peligro a sí mismo o a los compañeros. Es el producto de un número de factores, entre los que se encuentran la dotación natural, las habilidades, la nutrición, la puesta en forma aeróbica y muscular, la inteligencia, la experiencia, la aclimatación y el peso corporal magro.”

2.2.3.3.1 Puesta en forma aeróbica y Capacidad de Trabajo

El organismo necesita energía para realizar el trabajo, la cual la proporciona el metabolismo de las grasas y los hidratos de carbono.  Este proceso consume oxígeno; cuanto más fuerte sea el trabajo, mayor cantidad de energía y oxígeno se necesita.  Cuando las necesidades de ambos son menores, como pueda ser una actividad de oficina, el rendimiento en el trabajo no se halla tan fuertemente relacionado con la puesta en forma aeróbica.  Pero cuando las necesidades de energía y oxígeno son elevadas (más de 7.5 calorías por minuto), la producción se relaciona directamente con la capacidad de producir energía aeróbicamente.
“Si el trabajo a realizar es particularmente duro, los individuos con un bajo nivel de forma física son capaces de trabajar a sólo el 25% de su capacidad al acercarse a las 8 horas en su jornada.  Aquellos que posean una puesta en forma más elevada pueden mantener alrededor del 33%, mientras que los que estén por encima del término medio pueden mantener el 40% de su capacidad en las mismas condiciones.  Sólo los individuos muy bien preparados 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 física es capaz de producir de 4 a 6 veces más que el que no la posee.”

Puesta en forma muscular y capacidad de trabajo.
La fuerza muscular está claramente relacionada con la capacidad de trabajo cuando hay que elevar cargas o utilizar herramientas muy pesadas.  Sin embargo, en levantamientos repetidos (labores en las que se utilizan herramientas manuales) la fuerza, la resistencia muscular y la puesta en forma aeróbica combinan el nivel que limita la capacidad de trabajo.

La mayoría de las tareas laborales requieren más resistencia que fuerza; en efecto, muchos individuos se equivocan al utilizar el término fuerza cuando ellos a lo que realmente se refieren es a la resistencia.  Si un individuo tiene la fortaleza necesaria para realizar una tarea, su acondicionamiento físico debería centrarse sobre su resistencia muscular y puesta en forma aeróbica.  Solamente aquellos que carezcan de la fuerza adecuada necesitarán afrontar un entrenamiento de la fuerza.  Por supuesto, la habilidad también es necesaria para trabajar con seguridad y eficiencia.  La forma física no puede sustituir el déficit de habilidades.

2.2.3.3.2 Capacidad de trabajo y peso corporal

“El exceso de grasa limita la capacidad de trabajo; cuando para un trabajo se necesita una fuerza muscular considerable, el individuo que tenga un peso corporal magro (PCM) elevado tendrá más ventaja (peso corporal magro = peso corporal - peso graso).  El PCM indica qué cantidad de músculo se puede utilizar.
Si solamente tenemos el dato del peso, éste no nos indica nada fundamental acerca de la composición corporal de un individuo.”

2.4
La Influencia de La Actividad Física Respecto a Desempeño Laboral.
2.4.1
Nutrición y Obesidad

“En los primeros días de la humanidad el suministro de alimento no estaba asegurado y los individuos no podían tener la certeza de hacer tres comidas al día, y no digamos ya de las “entrecomidas”, sus organismos aprendieron a almacenar energía en forma de grasa.  En la actualidad los cuerpos de las personas de la sociedad consumista almacenan energía, aunque el suministro de alimentos no falte y la mayoría de las veces esta práctica resulta innecesaria.  Esta capacidad para almacenar energía, junto con un suministro abundante de alimentos, ha creado un problema de obesidad ha un gran porcentaje de la población.  Las personas sólo gastan una parte de las calorías que consumen y de está forma se rompe y se incrementa el desequilibrio energético.”

La nutrición y la obesidad como temas interrelacionados nos llevan a la necesidad de ahondar en la ingesta de energía, el gasto energético y en las consecuencias de comer más de lo que se gasta de energía.

El organismo humano consume la energía en forma de carbohidratos, grasas y proteínas.  Una vez ingerida y almacenada, ésta permanece hasta que se utiliza.
Los carbohidratos se almacenan en el hígado y en los músculos como cúmulos de moléculas de glucosa, conocidas como glucógeno.  El aporte hepático es una reserva que ayuda a mantener el nivel de azúcar en sangre, el cual es una fuente de energía esencial para el cerebro y el tejido nervioso.  El glucógeno muscular es el carburante que se utiliza en las potentes contracciones de alta intensidad: cuando estas reservas se vacían el organismo es incapaz de mantenerlas.
La grasa se almacena en el tejido adiposo, alrededor de los órganos (grasa visceral) y en los músculos.  La grasa muscular se puede utilizar como energía para llevar a cabo las contracciones.  Además, la grasa se puede movilizar desde los almacenamientos del tejido adiposo y ser transportada por la circulación para servir de carburante a los músculos que trabajan.
Los aminoácidos, derivados de la Proteína que se ingiere, se utilizan para construir los tejidos del organismo.  Una pequeña porción de la energía que se utiliza en la actividad deriva del tejido proteico.

“El primer objetivo de la alimentación es el de satisfacer las necesidades calóricas que están representadas por la suma de los gastos energéticos de los individuos”
.

Metabolismo en reposo (basal), actividades laborales, actividades cotidianas corrientes y actividades deportivas concurren en la determinación del gasto energético diario.
Siempre se gasta algo de energía, incluso mientras las personas duermen.  La persona que permanece en la cama durante 24 horas sin hacer nada en absoluto, gastará alrededor de 1600 calorías (para un peso corporal de70 Kg.).  Este es el gasto de su metabolismo basal.  El consumo de energía puede oscilar entre 1,2 calorías por minuto durante el reposo a más de 20 durante la actividad vigorosa.  También se necesita una energía adicional cuando la persona come  y para realizar los procesos de digestión y absorción.  Es aquí donde la actividad física la que tiene mayor efecto sobre el consumo energético.  Caminar implica un gasto de alrededor de 5 calorías por minuto, trotar quema 10 o más y correr puede consumir entre 15 a 20 calorías.
La grasa es la fuente predominante de energía a niveles bajos y moderados de intensidad de ejercicio.  A niveles de mayor intensidad, los carbohidratos en forma de glucógeno muscular y glucosa sanguínea, son los combustibles predominantes. 
El equilibrio energético  se refiere a la ingesta calórica o a las calorías que se consumen en la dieta, y al consumo energético o calorías quemadas en el curso de la actividad diaria.  Si la ingesta excede al gasto, el exceso se almacenará como grasa, lo cual incidiría directamente en un problema de obesidad

2.4.2
Ejercicio Físico y Sedentarismo
En la sociedad moderna se aprecia una actitud desinteresada hacia la práctica de los ejercicios físicos.  Debido a la falta de conocimiento sobre sus beneficios en la salud física y mental.
“El análisis de los diversos estudios realizados en los últimos años revela que la inactividad física parece ser uno de los factores de riesgo con mayor impacto potencial en la salud pública”
.  Está demostrado que la falta de ejercicio físico es motivo de muchas de las dolencias más representativa de los últimos años.  Como las enfermedades cardiovasculares, la hipertensión, la obesidad e hipercolesterolemia, diabetes Mellitus tipo 2, apnea del sueño, osteoporosis, infarto del corazón, algunos tipos de cáncer (colon y mama), problemas respiratorios, síntoma menopáusico, dolores de espalda y otras enfermedades transmisibles a pesar de que se considera el ejercicio físico como parte importante para la salud y la prevención de dichas enfermedades.  En la actualidad muchas personas mantienen una indiferencia hacia la práctica de este, lo cual esta ocasionando serias dificultades en la calidad de vida en las diferentes sociedades. Pero posiblemente lo que la gente no sepa es que esa inactividad provoca trastorno que afecta la salud física y psicológica que muchas veces inciden en su desenvolvimiento dentro de la sociedad.
Entre algunas causas que provocan la indiferencia a la práctica del ejercicio y por tanto una actitud sedentaria podemos mencionar:
No existe una cultura suficiente sobre el ejercicio físico. En la edad infantil donde se aprenden las conductas y actitudes, no se adquieren los principios sobre la forma física ni el sentido de una vida con el ejercicio saludable.
Que exciten  periodo de abandono de la actividad regular, tales como la transición de la escuela al mundo laboral, la presión de trabajo y requerimiento familiares entre los 5 y 40 años y por ultimo el periodo inmediato a la jubilación.
Los avances tecnológicos considerados actualmente como principales factores que han contribuido a que la vida de los seres humanos sea más considerable y fácil y adonde la práctica del ejercicio físico sea cada vez menos necesaria para sobre vivir.
La insuficiencia de los presupuestos estatales para promover la actividad física y educar al público acerca de los riesgos del sedentarismo.
Otras razones para no practicar ejercicio son la falta de tiempo y pereza.

Acceso a espacios recreativos y deportivos en los que puedan ser utilizados para todo tipo de personas.

Los niños y adolescentes encuentran hoy en día muchas distracciones y obstáculos que les impide practicar ejercicios físicos saludables. Debido a que la televisión, los juegos de video y la Internet han remplazado  a los deportes, los bailes, el ciclismo y otras formas de inactividad física que solían sus pasatiempos favoritos.

La inseguridad ciudadana y al miedo al intenso tráfico hacen que tanto en edades tempranas y tardías de la vida las personas dejen de realizar actividades físicas como: trotar, correr, caminar, andar en bicicleta.

Todo lo anterior trae consigo grandes consecuencias en la vida saludable de los seres humanos debido a que todo organismo necesita estar en constante movimiento a realizar las diversas tareas de la vida cotidiana. De no ser así puede llegar a perturbaciones en la salud como:
a) Aumento de peso corporal por hipertrofia muscular que puede ser perjudicial.

b) Perdida de energía muscular

c) Disminución de oxígenos en los tejidos

d) Aumento de tensión arterial

e) Falta de ejercicio ocasiona perdida de sustancias óseas.

2.4.3
Fitness y Capacidad de Trabajo

Hoy en día cuando el hombre y la mujer de la ciudad desarrollan sus labores cotidianas, pocos son los que necesitan llevar a cabo esfuerzos musculares arduos.  Gran parte de la responsabilidad de que se haya reducido el trabajo físico la tienen los inventores e ingenieros, cuyos intentos de mecanización, y, más recientemente, de automatización y robotización, han logrado que el trabajo se realice con menor esfuerzo.
Alguna responsabilidad también se atribuye a los especialistas en el estudio científico de la ergonomía, cuya meta ha sido la de adaptar el trabajo al trabajador a través de un intento por facilitar o disminuir las cargas sobre el trabajador haciendo ajustes en las herramientas o en los procesos laborales.  Cuando las condiciones o los costes limitan estos ajustes cobra sentido adaptar a los trabajadores al trabajo.
Los fisiólogos del trabajo, psicólogos e ingenieros se complementan en sus estudios sobre el hombre dentro de su entorno laboral, con la finalidad de adaptar al trabajador a su medio.  Al mimo tiempo, las máquinas que sustituyen las labores domésticas también hagan eliminado la necesidad del trabajo muscular en la casa y los automóviles suplen el esfuerzo que supone trasladarse físicamente de un lugar a otro.
Las consecuencias de estas circunstancias son evidentes: el trabajador medio es incapaz de rendir un día completo de esfuerzo en un trabajo que tenga unas demandas físicas concretas, y las enfermedades degenerativas relacionadas con la inactividad, como puede ser la enfermedad cardiaca, son epidémicas.
Existen todavía ciertos trabajos que requieren fuerza y resistencia, al menos durante un tiempo.  A los trabajadores de la industria pesada, la construcción, la agricultura, la seguridad pública y los militares, con frecuencia se les exige desplegar un esfuerzo que, en determinados casos, puede resultar agotador, sin un acondicionamiento apropiado, el estrés que supone este tipo de trabajo tan extenuante puede resultar muy poco atractivo, por no decir desagradable, por los que con relación a la salud y la seguridad de estos empleados se han aplicado procedimientos exploratorios para asegurarse de si el trabajador es capaz de afrontar este tipo de demandas laborales.  Algunas compañías han establecido programas de puesta en forma para su personal, con el fin de ayudarles a afrontar y mantener los niveles que se les exige en sus puestos de trabajo.
Los estudios han demostrado cómo los trabajadores que estén en baja forma física pueden llegar a poner en peligro su propia seguridad y la de sus compañeros. Los que están en buena forma son más productivos que los sedentarios, se ausentan menos días del trabajo y tienen una probabilidad menor de estar afectados por incapacidades relacionadas con el trabajo o retiros prematuros debido a enfermedades cardíacas o degenerativas.  Además tienen una actitud más positiva con respecto al trabajo y la vida en general.
Encontrar la persona adecuada para un trabajo puede resultar difícil.  Los empleadores solicitan certificados de estudios de educación media y universitaria, tesas escritos, cartas de recomendación, currículos, chequeos médicos, tests psicológicos para tratar de encontrar un buen empleado.  Cuando un trabajo exige rendimientos físicos, muchos utilizan el test laboral para ayudar al proceso de selección.
“El desarrollo de un test válido de capacidad laboral requiere un análisis de las tareas laborales, a fin de seleccionar las que son más importantes.  La prueba del candidato (o prototipo) se aplica a los empleados con éxito para asegurar su valides y con el fin de determinar una puntuación mínima para aprobar.  Después el test se puede utilizar para seleccionar nuevos empleados, para asegurar que los actuales mantienen su capacidad de trabajo y, a modo de evaluación de comprobación cuando un trabajador se incorpora al trabajo tras una lesión o enfermedad.”

Según Davis y Starck, 1980, citado por Sharkey, 2000; “se ha desarrollado un test relacionado con las tareas llevadas acabo por los bomberos municipales.  Dicho test incorpora elementos actuales de su trabajo, incluyendo el llevar mangueras, varios recorridos en escaleras, una labor con hacha, empujar una manguera pesada y transportar un cuerpo.  Mientras que algunos puedan argumentar que la puntuación de selección solamente puede utilizarse por algún departamento en particular, pocos podrían afirmar que el test falla en representar las demandas reales del trabajo.  En muchos lugares utilizan este test, o uno similar, para seleccionar personal entre los muchos candidatos que se presentan para el trabajo.   Los estudios del doctor Davis muestran que la puesta en forma del personal del servicio público (policía, bomberos) decrece en la misma proporción que aquellos que terminan siendo sedentarios o padeciendo sobrepeso.”

“Los tests laborales consiguen pocos logros si solamente se utilizan en la selección.  La única forma de mantener la capacidad física para el trabajo, a todo lo largo de la vida laboral, es la de aplicar tests anuales y hacer participar a los trabajadores en programas de puesta en forma relacionados con su trabajo.  Según este autor a veces se contratan empleados que pasan de manera insuficiente el test de selección e ignoran la necesidad de mejorar su forma física, pero la necesidad de mantener la capacidad de trabajo ha pasado a un segundo plano en los procesos de los convenios colectivos.”

Un programa bien diseñado mantiene y estimula las capacidades aeróbicas y musculares exigidas por el trabajo y además, preserva la salud y el bienestar necesarios de los empleados.  El programa también debería orientarse hacia la prevención de las lesiones a través de estiramientos y ejercicios de fortalecimiento y haciendo ver la importancia que tiene la nutrición y la hidratación.  Cuando la puesta en forma laboral es una prioridad fundamental, el tiempo de trabajo es el que proporciona el mantenimiento del rendimiento.

Una vez implantado un programa de puesta en forma los beneficios que se puedan obtener no se harían esperar.  Estos programas requerirían una inversión, pero estos gastos estarían justificados por distintas razones:
a) Coste-efectividad: Cada dólar gastado en un programa de puesta en forma en el puesto de trabajo ahorra mucho dinero.  Los trabajadores en buena forma tienen menos tendencia a fumar, y el fumar cuesta empleo y miles de dólares en programas de salud del mismo empleador.
b) Producción: Los empleados en forma son más productivos en cualquier cadena de trabajo.
c) Seguridad: Los trabajadores en forma son trabajadores seguros; tienen menos probabilidad de padecer debilidad en la zona lumbar y otras lesiones, y cuando se lesionan los procesos de recuperación son más rápidos perdiendo menos días laborales.
d) Salud: Los empleados con buena forma física son menos propensos a sufrir problemas degenerativos, como la enfermedad cardiaca.
e) Moral: La moral está más alta entre los empleados con buena forma física y en aquellos incluidos en programas de puesta en forma.  Los programas de puesta en forma y salud incrementan la lealtad a la institución y la cohesión del colectivo.

2.5
Base Teórica
“Nutrición por lo general se define como la suma total de los procesos que involucran la ingesta y utilización de las sustancias alimenticias en los organismos vivos,  incluyendo la ingestión, digestión, absorción, transporte y metabolismo de nutrientes que se encuentran en la comida.” (Williams, Melvin H., Nutrición para la salud, condición física y deporte. 7ª edición. México. 2005. 550 pp.)
El propósito principal del alimento es proveer diversos nutrientes. “Un nutriente es una sustancia específica que se encuentra en el alimento que desempeña una o más funciones fisiológicas o bioquímicas en el cuerpo.  Existen 6 clases principales de nutrientes esenciales en los alimentos: Carbohidratos, grasas, proteínas, vitaminas, minerales y agua…los nutrientes realizan tres funciones básicas.  En primer lugar proveen energía para el metabolismo humano.  Los carbohidratos y las grasas son las fuentes más importantes de energía.  La proteína también proporciona energía, pero no es su función primordial.  Las vitaminas, los minerales y el agua no son fuentes de energía.  En segundo lugar, todos los nutrientes se usan para promover el crecimiento y la construcción y reparación del tejido corporal.  La proteína es el principal material para los músculos, otros tejidos blandos y enzimas, mientras que minerales como el calcio y fósforo reparan la estructura del esqueleto.  En tercer lugar todos los nutrientes se usan para regular el metabolismo o procesos corporales.  Las vitaminas, minerales y proteínas trabajan en conjunto para mantener los procesos fisiológicos.” (Idem).
El alimento que se ingiere debe convertirse en formas de energía que el cuerpo pueda utilizar, la energía representa la capacidad para trabajar.  Las seis formas de energía – mecánica, química, térmica, eléctrica, radiante y nuclear – son intercambiables de acuerdo con las leyes de la termodinámica.  El cuerpo humano posee almacenes de energía química que pueden usarse para producir energía eléctrica para la creación de los impulsos eléctricos de los nervios, calor para ayudar a mantener la temperatura a 37° C, y trabajo mecánico a través del acortamiento de los músculos por el cual se puede mover el cuerpo.
“El sol es la última fuente de energía.  La energía solar es aprovechada por las plantas a través de la fotosíntesis, para producir carbohidratos, grasas o proteínas vegetales; todos ellos formas de depósito de energía química.  Cuando los humanos consumen productos de origen vegetal o animal, los carbohidratos, grasas y proteínas se someten a una serie de cambios metabólicos y se utilizan para desarrollar estructura corporal, para regular procesos corporales, o para proveer un almacén de energía química.” (idem).
Siempre el cuerpo humano gasta algo de energía, incluso al dormir. “Una persona que permanezca en cama durante 24 horas sin hacer nada, gastará alrededor de 1600 calorías (para un peso de 70 Kg.)…el gasto calórico oscila entre 1.2 calorías por minuto en reposo, a más de 20 durante el esfuerzo vigoroso.  Caminar consume alrededor de 5 calorías por minuto, trotar alrededor de 10, mientras correr gasta más de 15.  Una caloría es la cantidad de calor que se requiere para elevar un centímetro cúbico de agua, un grado Celsius.  La kilocaloría equivale a 1000 calorías.  Esta es la cantidad de calor necesaria para elevar un litro de agua un grado Celsius.”  (Sharkey, Brian J. Fitness y salud. Ediciones Tutor. España.2000. 445 pp.).  En nutrición humana, la Kilocaloría es la principal expresión de energía, se abrevia por lo general Kcal, Kc o indistintamente caloría.
“El equilibrio energético se refiere a la ingesta calórica o a las calorías que se consumen en la dieta, y al consumo energético o calorías quemadas en el curso de la actividad diaria completa.  Si la ingesta excede al gasto el exceso se almacenará como grasa.”(idem Sharkey)

“La obesidad se define como un excesivo cúmulo de grasa corporal.  Esta definición entraña un concepto muy importante, que hace referencia a que la obesidad implica un aumento de la parte grasa, que curiosamente tiene una densidad menor que la masa magra (tejido muscular y óseo).  Aunque en la mayoría de casos las personas obesas presentan un peso corporal superior al normal, esto no es necesariamente así en todas las personas.  En otras palabras, algunas personas poseen un exceso de peso debido a un aumento en el contenido de su masa magra.  Esta condición nunca debe calificarse como obesidad.  Por el contrario, otras personas presentan un peso normal, pero poseen un porcentaje de grasa corporal, y así son obesos sin exceso de peso propiamente dicho.  Sin embargo, en la práctica rutinaria los parámetros que definen la existencia de obesidad se basan en la estimación del peso corporal, dado que en general, las personas obesas poseen un aumento muy desproporcionado de masa grasa que se asocia con la normalidad o el leve incremento de la masa magra.  La fórmula más utilizada para establecer el límite entre la normalidad y lo patológico es el índice de masa corporal o  (IMC), que se obtiene dividiendo el peso en kilogramos por la talla en metros, al cuadrado.  Se habla de obesidad cuando este índice es superior a 30 Kg. /m2.  DDe acuerdo con el índice de masa corporal se establecen los siguientes rangos:  20-25 normalidad; 25-29,9 sobrepeso; 30-34,9 obesidad grado 1; 35-39,9 obesidad grado 2; más de 40, obesidad grado 3” (Rodríguez, Javier Salvador, et al. Obesidad. Clínica Universitaria de Navarra, Salud para todos. Editorial Everest. España. 2002. 125 pp.)
El sedentarismo es una de las causas a la que se atribuye la creciente prevalencia de la obesidad en los países desarrollados, producto de un estilo de vida en que predomina la inactividad física.  Etimológicamente se deriva del latín sedentarius, de sedere, estar sentado. “Desde la civilización campesina a la sociedad telemática, sólo han transcurrido cuatro generaciones, menos de 100 años.  En este breve lapso de tiempo, en la civilización occidental ha desaparecido el trabajo físico confiado a las máquinas, la ciencia ha realizado una cantidad de descubrimientos que superan a todo lo realizado desde el origen de la humanidad hasta hoy; la concentración en grandes ciudades de millones de personas han creado problemas nuevos y dramáticos; primero la electrónica, y luego la telemática, han exasperado los ritmos de vida, estrés y patologías ligadas al sedentarismo”. (Cianti, Giovanni. Manual Tutor del Fitness. Ediciones Tutor. Tercera Edición. 1999. 223 pp.)

En general, la actividad física involucra cualquier movimiento corporal causado por contracción muscular que trae como resultado gasto de energía (efecto termogénico).  Para propósitos de estudiar sus efectos en la salud, los epidemiologos clasifican la actividad física como no estructurada y estructurada.
La actividad física no estructurada incluye muchas de las actividades cotidianas, como caminar tranquilamente y andar en bicicleta, subir las escaleras, bailar, arreglar el jardín y el patio, varias actividades infantiles.  Estas actividades no están planeadas para ser ejercicio.
El ejercicio incluye a todas las actividades físicas estructurada, como su nombre lo indica, es un programa planeado de actividades físicas diseñadas para mejorar la condición física, incluida la relacionada con la salud.
“El ejercicio físico,  en virtud de su efecto termogénico, contribuye a favorecer el desequilibrio de la ecuación de balance energético hacia el gasto calórico, por lo que su principal papel en el tratamiento de la obesidad es muy importante.” (Rodríguez, Javier Salvador, et al. Obesidad. Clínica Universitaria de Navarra, Salud para todos. Editorial Everest. España. 2002. 125 pp.)
Los beneficios del ejercicio sobre la salud se han conocido durante siglos.  Por ejemplo, Platón afirmó que la falta de actividad destruye la buena condición de cada humano mientras que el movimiento y el ejercicio físico metódico la salva y conserva.

“Frank Booth, connotado científico del ejercicio de la Universidad de Missouri, ha acuñado el término síndrome de muerte sedentaria (SMS),  y recientemente resaltó cerca de treinta problemas de salud que son causados o empeorados por un estilo de vida sedentario…el ejercicio se está volviendo cada vez más importante como un medio para ayudar a prevenir, e incluso tratar, muchas de las enfermedades crónicas que afligen a las sociedades desarrolladas, incluyendo enfermedad coronaria, ataque vascular cerebral, hipertensión, cáncer, diabetes, artritis, osteoporosis, enfermedad pulmonar crónica, obesidad y depresión.”(Rodríguez, Javier Salvador, et al. Obesidad. Clínica Universitaria de Navarra, Salud para todos. Editorial Everest. España. 2002. 125 pp.)

“El fitness es un conjunto de capacidades que permiten a una persona satisfacer con éxito las exigencias físicas presentes y potenciales de la vida cotidiana.  Las exigencias físicas pueden ser impuestas por el trabajo, la rutina cotidiana, el ejercicio y por situaciones de emergencia.” (George et al. Test y Pruebas Físicas. Editorial PaidoTribo. 1996. 309 pp.)

“La capacidad de trabajo físico es la capacidad de un sujeto para realizar un trabajo con agrado y sin sensación de fatiga. No implica necesariamente la ejecución de un esfuerzo máximo, sino más bien el desempeño de un individuo en sus roles habituales laborales y de recreación. En los inicios de la humanidad, el hombre necesitó un gran poder físico para sobrevivir, el que se logró gracias al trabajo y lucha continuos, que dieron fuerza y habilidad a su cuerpo. De esta manera, sus características anátomo-fisiológicas se perfeccionaron para el movimiento y la acción, por lo que el aparato locomotor y sus órganos de servicio constituyeron la parte principal de su masa corporal total. En la actualidad, la disminución del tiempo libre, el exagerado reemplazo del esfuerzo físico humano por la tecnología, el aumento de agentes estresantes con la consecuente fatiga mental y física, etcétera, tienden a disminuir los requerimientos de gasto energético en los individuos. Estos factores, sumados al deterioro funcional propio del envejecimiento, disminuyen la capacidad de trabajo físico, con pérdida de la eficiencia mental y física, pudiendo predisponer a enfermedades cardiovasculares, respiratorias y artro-músculo-esqueléticas.”(Corbalán, Raúl Valdés. Capacidad de Trabajo. Revista Actividad Física y Obesidad. Vol. 26. No. 1, 1997.) http://escuela.med.puc.cl/publ/boletin/obesidad/ActividadFisica.html
“La capacidad de trabajo se define como la habilidad de cumplir las metas de producción sin sufrir una fatiga inmotivada y sin ponerse en peligro a sí mismo o a los compañeros. Es el producto de un número de factores, entre los que se encuentran la dotación natural, las habilidades, la nutrición, la puesta en forma aeróbica y muscular, la inteligencia, la experiencia, la aclimatación y el peso corporal magro.
La puesta en forma muscular o aeróbica, la aclimatación al calor o a la altitud e, incluso la habilidad y la experiencia, no aseguran el rendimiento en el trabajo.  Un trabajador puede puntuar alto en todas estas categorías pero fallar a la hora de producir de manera adecuada por falta de motivación.”  (Sharkey, Brian J. Fitness y salud. Ediciones Tutor. España.2000. 445 pp.)
 CAPITULO  III

3
Sistema de Hipótesis
3.1
Hipótesis General

La actividad física del personal de la Unidad de Custodia del Patrimonio de la
            Universidad de El Salvador incide en su desempeño laboral.
3.2
Hipótesis Nula
· La actividad física de la Unidad de Custodia del Patrimonio de la Universidad de El Salvador no incide en el desempeño laboral.
 3.3
Hipótesis Específica
3.3.
Hipótesis Específica  1
· Los factores de la nutrición relacionados con la actividad física  conllevan a la obesidad en referencia al desempeño laboral.
3.3.2
Hipótesis Específica  2

      -    Los aspectos del ejercicio físico que optimizan la actividad física  influyen  en el 
sedentarismo en correspondencia al desempeño laboral.
3.3.3   Hipótesis Específica  3

· El nivel de fitness físico dependiente de la actividad física incide en la capacidad de trabajo en relación al desempeño laboral.
3.4      Hipótesis Estadística
3.4. 1   Hipótesis Estadística  1
· A menor calidad de nutrición relacionada con la actividad física, mayor será la  tendencia a la obesidad en referencia al desempeño laboral.
3.4.2   Hipótesis Estadística  2

· A mayor afinidad al ejercicio físico concordante con la actividad física, menor será el sedentarismo en referencia al desempeño laboral.
4.3.3 Hipótesis Estadística  3
      -    A mayor nivel de fitness físico dependiente de la actividad física, mayor será la
           Capacidad de trabajo en referencia al desempeño laboral.
3.5       Variables
3.5.1   Variables Independiente
       ACTIVIDAD  FÍSICA

3.5.2    Variable Dependiente
       DESEMPEÑO LABORAL

3.6      Variables y sus indicadores
3.6.1    NUTRICION 

Indicadores


-  Ingesta de alimentos 

-  Control del peso

-  Menú de las comidas

3.6.2
OBESIDAD
Indicadores

-   Obesidad 

-   Índice de Quetelet


-   Obesidad y desempeño laboral
3.6.3
Ejercicio fisico
Indicadores


-   Prácticas deportivas

-  Tiempo libre y Recreo
3.6.4
SEDENTARISMO
Indicadores

-   Índice de actividad

-   Síndrome Hipocinético

-   Movilidad
3.6.5
FITNESS FISICO
Indicador


-   Capacidad aeróbica
3.6.6   CAPACIDAD DE TRABAJO
Indicadores 


-   Fatiga laboral


-   Motivación

-   Relaciones públicas

CAPÍTULO  IV
4 
Metodología de la Investigación
4.1 
Investigación Descriptiva
La investigación descriptiva parte del hecho de que hay una cierta realidad que resulta insuficientemente conocida y, al mismo tiempo, relevante e interesante para ciertos desarrollos.  Al utilizar este tipo de investigación se proveerá un buen registro de los tipos de hechos que tienen lugar dentro de la realidad universitaria en la Unidad de Custodia del Patrimonio de la Universidad de El Salvador que la definen o caracterizan sistemáticamente.  Sus operaciones típicas o formas de trabajo estandarizadas son las observaciones (recolecciones de datos), las clasificaciones (formulación de sistemas de criterios que permitan agrupar los datos o unificar las diferencias singulares), las definiciones (identificación de elementos por referencia a un criterio de clase), las comparaciones (determinación de semejanzas y diferencias o del grado de acercamiento a unos estándares).
4.2 
Población y Muestra
4.2.1 Población
El trabajo de investigación se llevará a cabo con el personal operativo de la Unidad de Custodia del Patrimonio de la Universidad de El Salvador, conformado por 77 custodios y 5 supervisores, una secretaria y un Jefe de Unidad, los cuales desarrollan tareas de vigilancia y seguridad en turnos diurnos y nocturnos de doce horas.  Dicho colectivo es parte de la Comunidad Universitaria.

En el ejercicio de su labor se ve involucrada su  estado o condición física.   Al ser el hombre en movimiento el objeto de preocupación de la Educación Física, es razón suficiente para que el trabajo investigativo pretenda detectar la influencia de la Actividad Física en su Desempeño Laboral.

4.2.2 Muestra

El trabajo investigativo utilizara el muestreo no probabilístico, en el que la elección de sus elementos no depende de la probabilidad de ser escogidos al azar, si no de las causas relacionadas con las características del que hace la muestra. El procedimiento a utilizar no es mecánico, ni en base a una forma de probabilidad, sino que depende del proceso de toma de decisiones del grupo que realiza la investigación; a tal efecto utilizaremos el muestreo no probabilístico intencional o selectivo, en el que se quiere hacer una investigación de casos que puedan ser muy representativos en el universo de estudio.

Para elegir los casos que estarán incluidos en la muestra se seleccionaran sujetos con características congruentes a la información sobre los indicadores de las variables correspondientes a las hipótesis planteadas y los objetivos.  A tal efecto los criterios de selección serán:

1. De un universo de 84 personas, miembros de la Unidad de Custodia, se seleccionarán hombres y mujeres mayores de 20 años y menores de 60 años que estén presentes el día que se les realice la encuesta.

2. De aquellos hombres y mujeres seleccionados por la edad y asistencia, se tomarán como caso aquellos que tengan la disposición de realizarse la prueba Física (criterio de inclusión).

4.3 
  Método, Técnica e Instrumentos de la Investigación
4.3.1   Método Hipotético Deductivo
El investigador propone una hipótesis como consecuencia de sus inferencias del conjunto de datos empíricos o de principios y leyes más generales.  En el primer caso el investigador arriba a la hipótesis mediante procedimientos inductivos y en segundo caso mediante procedimientos deductivos.

En el método Hipotético deductivo se plantea una hipótesis que se puede analizar deductiva o inductivamente y posteriormente comprobar experimentalmente, es decir, que se busca que la parte teórica no pierda su sentido, por ello la teoría se relaciona posteriormente con la realidad.

La deducción, tiene a su favor que sigue pasos sencillos, lógicos y obvios que permiten el descubrimiento de algo que hemos pasado por alto.

La inducción incluye aspectos importantes como por ejemplo la cantidad de elementos del objeto de estudio, que tanta información podemos obtener de estos elementos, las características comunes entre ellos y las causas que se relacionan con el objeto de estudio.

4.3.2 Técnicas
4.3.2.1  Observación 

Es el registro visual de lo que ocurre en una situación real, clasificando y consignando los acontecimientos pertinentes.

Durante el proceso de investigación será utilizada la técnica de la observación no participante, la que ocurre cuando el investigador no tiene ningún tipo de relaciones con los sujetos que serán observados, ni forma parte de la situación en la que se dan los fenómenos en estudio.  Al mantenerse el investigador al margen y no interferir en la situación observada va a resultar una investigación más objetiva. (ver anexos pag. 
4.3.2.2
Encuesta

Instrumento de investigación formado por una serie de preguntas formuladas y cuyas respuestas son anotadas por el investigador.  En la investigación se utilizará la encuesta cerrada.  En la encuesta cerrada en encuestado contará con una serie de respuestas para cada item, que deberá seleccionar de acuerdo a su criterio.  
4.3.2.3
Prueba Física de Predicción

Esta prueba está diseñada para estimar o pronosticar indirectamente el fitness.   Sirve para determinar con claridad un componente del fitness.  La investigación requiere recolectar los datos para la capacidad aeróbica.   Las ventajas de la prueba Física de predicción son: relativamente baratas, precisan un material mínimo, se administran fácilmente y pueden aplicarse a grandes grupos de personas al mismo tiempo. 
4.3.3 Instrumentos
4.3.3.1 Lista de Cotejo (Guía de observación)

Instrumento que se utiliza para verificar los datos observados.  La lista de Cotejo consta de trece ítems (ver Anexo 2).
4.3.3.2Cuestionario

Instrumento formado por una serie de preguntas que se contestan por escrito a fin de obtener la información necesaria para la realización de la investigación.  La investigación cuenta con un cuestionario de 46 preguntas (ver Anexo 1)
4.3.3.3
Prueba de Rockport

El protocolo de la prueba requiere que una persona camine una milla  (1,609 Km.) lo más deprisa posible y luego medir su frecuencia cardiaca y el tiempo que se ha tardado.  Se determina la capacidad aeróbica (VO2máx) a través de una ecuación de regresión y se obtiene el nivel relativo de Fitness en términos de bajo, regular, medio, bueno, excelente; a través de un baremo.

La prueba de andar de Rockport es una prueba sencilla en la que el ritmo lo marca la persona que se somete a la prueba que casi todo aquel que puede andar es capaz de           efectuar (ver Anexo 3).
4.4 
Procedimientos

La investigación será desarrollada en tres fase: fase de planificación, ejecución;  y de comunicación y divulgación.
a) Fase de planificación:  

· Elaboración del plan de trabajo.

· Gestión con jefe de custodios para solicitar el acceso para la investigación. 
      En una reunión de carácter informativo con el jefe del Departamento de Custodios de Bienes de la Universidad de El Salvador objeto de nuestro estudio, se dio a conocer los objetivos del trabajo de investigación y el deseo de trabajar con los mismos.  Se realizará otra reunión con el mismo para dar a conocer los instrumentos elaborados y validados al cuerpo de custodios.

· Reunión con el personal de supervisores, para exponer los objetivos de estudio y conseguir su apoyo.

       Se entrevistará a los cuatro supervisores encargados de los turnos diurnos y nocturnos, pares e impares con respecto a la fecha, respectivamente, con objeto que se facilite la recolección de información entre el personal, así como determinar fechas para la realización de la prueba física.
b) Fase de Ejecución: 
· Aplicación de instrumentos de investigación para la recolección de datos 
      Para la recolección de la información se seguirán las siguientes fases.

a) La obtención iniciará suministrando el instrumento de encuesta a los custodios presentes en las fechas asignadas por los supervisores, proceso que durará una semana.

b) Se utilizará la encuesta como medio para invitar al custodio a realizarse la prueba física.

c) Se seleccionarán los custodios caso, aquellos que hallan dado su aprobación de  someterse a la prueba física  durante la ejecución del cuestionario.

· Control de talla y peso promedio del índice de QUETELET.

· Aplicación de la prueba de andar de ROCKPORT.

            Se realizará la prueba Rockport en las instalaciones del complejo deportivo

           de La Universidad de El Salvador en los 4 turnos.  El proceso se realizará en
           un Fin de semana.

· Observación de los custodios “caso” en el lugar donde realizan sus tareas por un       


Período de dos horas y durante una semana
· Codificación de datos

· Análisis e interpretación de los resultados.

c) Fase de comunicación y divulgación:

· Redacción del documento final.

· Impresión del documento.

· Presentación del trabajo de grado
4.5 
Modelo Estadístico
4.5.1 Método porcentual

Una vez recopilada la información en los instrumentos seleccionados, se procesara la información a través del método porcentual con el que se encontraran algunos resultados de la problemática de investigación.
Con ello se probará la existencia de una característica o cualidad  en el grupo social determinado; se pueden probar por medio de los indicadores que representan significativamente a la población objeto de estudio, utilizando porcentajes. 
La formula del porcentual es:






     F


Donde:


          



                   P= ------------------ x 100                    P= Porcentual

         





    NI


F= Frecuencia










NI= Numero de sujeto

4.5.2 
Regresión Lineal Simple

Una población bivariante (bidimensional) es la que contiene dos medidas en cada componente elemental.  Lo importante al analizar los datos bivariantes o las series bidimensionales es descubrir y medir la posible relación entre las variables y determinar como varían juntas.  El análisis de regresión lineal simple establece una relación funcional entre dos variables relacionadas, tomando datos muestrales aleatorios, que constituyen buenos estimadores de la correspondiente relación poblacional.  Una vez que se ha establecido cuantitativamente está relación (mediante la correspondiente ecuación), es posible predecir o estimar el valor de una de las variables (la dependiente).
Una vez recolectada la serie bidimensional, que son pares de datos bivariados, estos se llevan a un sistema de ejes coordenados; la variable independiente X en el eje de las abscisas y la variable dependiente Y en el eje de las ordenadas.  El conjunto de puntos (X, Y) que aparecen en la grafica es denominado “diagrama de dispersión” de acuerdo a la forma que tome dicho diagrama, así será la ecuación que se utilizará, de tal forma que describa adecuadamente la relación entre las variables.  El trabajo investigativo utilizará el método de “mínimos cuadrados” para funciones lineales en donde Yc  = a  +  b x  es la ecuación de regresión en el que  Yc representa el valor estimado de Y, que corresponde un valor particular de X.  Para determinar Yc se utilizarán el sistema de ecuaciones normales para determinar las constantes “a y b”:      ∑ y  =  n a  + b  ∑ x 








 ∑ x y  =  a ∑ x  +  b ∑ x 2
4.5.3
 Coeficiente de correlación simple 

La Correlación Simple mide la intensidad o fuerza con que están relacionadas dos variables, y será medida por medio del coeficiente “r” de correlación. De acuerdo a la relación de las variables estudiadas la correlación puede ser:

a)  Correlación directa o positiva: se da cuando por  aumentos en la variable independiente ocurren también aumentos en las variables dependientes; o, si disminuye la variable independiente, ocurre disminuciones en la variable dependiente.

b)  Correlación inversa o negativa: se da cuando por aumento en la variable independiente ocurren disminuciones en la variable dependiente; o, si disminuye la variable independiente, ocurren aumentos en la variable dependiente.
El coeficiente r de correlación toma valores entre 0 y 1 para la positiva, y para la correlación inversa o negativa oscilará  entre 0 y -1.  Entre mas se acerca el valor de “r” a 1 más asociación existe entre las  variables y entre más se acerca a 0 menos relación hay entre las variables.  Si el valor de r es del orden de r = 0.70 ó más podría recomendarse el cálculo de la ecuación de regresión para efectos de estimaciones de la variable dependiente.
Para calcular r en términos de variaciones: 

[image: image1.jpg]


r =  √ variación explicada / variación total                  o  simbólicamente
[image: image17.emf]XY XX YY X med. Y med. a b Yc Yc - Ymed. (Yc - Ymed.)² Yi - Ymed.  (Yi - Ymed)²

7636 2178 26777 50.73 55 65.11 -0.199 55.8 0.8093 0.6550 163.64 26776.9

4909 3600 6694 50.73 55 65.11 -0.199 53.2 -1.8480 3.4151 26.82 719.2

2121 1111 4050 50.73 55 65.11 -0.199 58.5 3.4667 12.0178 8.64 74.6

1212 4444 331 50.73 55 65.11 -0.199 51.8 -3.1767 10.0912 -36.82 1355.6

2121 1111 4050 50.73 55 65.11 -0.199 58.5 3.4667 12.0178 8.64 74.6

364 44 2975 50.73 55 65.11 -0.199 63.8 8.7813 77.1118 -0.45 0.2

2121 1111 4050 50.73 55 65.11 -0.199 58.5 3.4667 12.0178 8.64 74.6

3030 4444 2066 50.73 55 65.11 -0.199 51.8 -3.1767 10.0912 -9.55 91.1

2545 2178 2975 50.73 55 65.11 -0.199 55.8 0.8093 0.6550 -0.45 0.2

1455 1600 1322 50.73 55 65.11 -0.199 57.1 2.1380 4.5710 -18.64 347.3

1939 2844 1322 50.73 55 65.11 -0.199 54.5 -0.5193 0.2697 -18.64 347.3

3394 2844 4050 50.73 55 65.11 -0.199 54.5 -0.5193 0.2697 8.64 74.6

1212 1111 1322 50.73 55 65.11 -0.199 58.5 3.4667 12.0178 -18.64 347.3

2182 1600 2975 50.73 55 65.11 -0.199 57.1 2.1380 4.5710 -0.45 0.2

3879 2844 5289 50.73 55 65.11 -0.199 54.5 -0.5193 0.2697 17.73 314.3

1636 400 6694 50.73 55 65.11 -0.199 61.1 6.1240 37.5034 26.82 719.2

3030 4444 2066 50.73 55 65.11 -0.199 51.8 -3.1767 10.0912 -9.55 91.1

4000 5378 2975 50.73 55 65.11 -0.199 50.5 -4.5053 20.2980 -0.45 0.2

3636 4444 2975 50.73 55 65.11 -0.199 51.8 -3.1767 10.0912 -0.45 0.2

2727 1111 6694 50.73 55 65.11 -0.199 58.5 3.4667 12.0178 26.82 719.2

3333 1111 10000 50.73 55 65.11 -0.199 58.5 3.4667 12.0178 45.00 2025.0

3879 2844 5289 50.73 55 65.11 -0.199 54.5 -0.5193 0.2697 17.73 314.3

1818 4444 744 50.73 55 65.11 -0.199 51.8 -3.1767 10.0912 -27.73 768.8

848 2178 331 50.73 55 65.11 -0.199 55.8 0.8093 0.6550 -36.82 1355.6

5818 6400 5289 50.73 55 65.11 -0.199 49.2 -5.8340 34.0356 17.73 314.3

2970 2178 4050 50.73 55 65.11 -0.199 55.8 0.8093 0.6550 8.64 74.6

2182 1600 2975 50.73 55 65.11 -0.199 57.1 2.1380 4.5710 -0.45 0.2

1818 1111 2975 50.73 55 65.11 -0.199 58.5 3.4667 12.0178 -0.45 0.2

3273 3600 2975 50.73 55 65.11 -0.199 53.2 -1.8480 3.4151 -0.45 0.2

1697 2178 1322 50.73 55 65.11 -0.199 55.8 0.8093 0.6550 -18.64 347.3

909 400 2066 50.73 55 65.11 -0.199 61.1 6.1240 37.5034 -9.55 91.1

2182 6400 744 50.73 55 65.11 -0.199 49.2 -5.8340 34.0356 -27.73 768.8

2909 2844 2975 50.73 55 65.11 -0.199 54.5 -0.5193 0.2697 -0.45 0.2

2727 3600 2066 50.73 55 65.11 -0.199 53.2 -1.8480 3.4151 -9.55 91.1

2182 1600 2975 50.73 55 65.11 -0.199 57.1 2.1380 4.5710 -0.45 0.2

6545 6400 6694 50.73 55 65.11 -0.199 49.2 -5.8340 34.0356 26.82 719.2

3273 3600 2975 50.73 55 65.11 -0.199 53.2 -1.8480 3.4151 -0.45 0.2

3879 2844 5289 50.73 55 65.11 -0.199 54.5 -0.5193 0.2697 17.73 314.3

1939 2844 1322 50.73 55 65.11 -0.199 54.5 -0.5193 0.2697 -18.64 347.3

3636 6400 2066 50.73 55 65.11 -0.199 49.2 -5.8340 34.0356 -9.55 91.1

3636 4444 2975 50.73 55 65.11 -0.199 51.8 -3.1767 10.0912 -0.45 0.2

116606 117867 159752 490.3382 39752.1

Tabulaciones para determinar el coeficiente de correlación ( r ) y  Ecuación de Regresión ( Yc ) de las Variables Nutrición ( 

X ) y Obesidad ( Y )

r =

 √ [ ∑(Yc - Ymed.)² / ∑(Yi - Ymed)²] = 

- 0.19

Yc =

 65.11 - 0.199 X 

r =  √ ∑ (Yc  - Ỹ) 2  /  ∑ (Yi - Ỹ) 2    
[image: image2.emf]# SI SI% NO NO% Sujetos Total %

1

12 29 29 71 41 100

2

20 49 21 51 41 100

3

36 88 5 12 41 100

68 55 55 45 123 100

#

SI SI% NO NO% Sujetos Total %

1

11 27 30 73 41 100

2

20 49 21 51 41 100

3

26 63 15 37 41 100

4

15 37 26 63 41 100

5

28 68 13 32 41 100

100 49 105 51 205 100

#

SI SI% NO NO% Sujetos Total %

1

29 71 12 29 41 100

2

25 61 16 39 41 100

3

22 54 19 46 41 100

76 62 47 38 123 100

#

SI Si% NO NO% Sujetos Total %

1

22 54 19 46 41

100

2

4 10 37 90 41

100

3

11 27 30 73 41

100

4

15 37 26 63 41

100

52 32 112 68 164 100

#

SI SI% NO NO% Sujetos Total %

1

36 88 5 12 41 100

2

19 46 22 54 41 100

3

27 66 14 34 41 100

4

14 34 27 66 41 100

5

23 56 18 44 41 100

119 58 86 42 205 100

#

SI SI% NO NO% Sujetos Total %

1

20 49 21 51 41 100

2

13 32 28 68 41 100

3

22 54 19 46 41 100

55 45 68 55 123 100

#

SI SI% NO NO% Sujetos Total %

1

32 78 9 22 41 100

#

SI Si% NO NO% Sujetos Total %

1

25 61 16 39 41

100

2

17 41 24 59 41

100

42

51

40

49

82

100

# SI Si% NO NO% Sujetos Total %

1

25 61 16 39 41 100

2

28 68 13 32 41 100

3

24 59 17 41 41 100

4

21 51 20 49 41 100

98 60 66 40 164 100

#

SI Si% NO NO% Sujetos Total %

1

20 49 21 51 41 100

2

15 37 26 63 41 100

3

10 24 31 76 41 100

4

26 63 15 37 41 100

5

20 49 21 51 41 100

91 44 114 56 205 100

5.1     Sistematización de los datos 

Capitulo V

Variable OBESIDAD

¿Durante el último mes, ¿ha visitado balnearios, parques o áreas naturales? 

¿Participa en actividades que tengan que ver con el campismo?

Preguntas para el indicador: Prácticas deportivas

¿Forma parte de un equipo deportivo? 

¿Realiza por lo menos 2 sesiones de entreno por semana? 

Preguntas para el indicador: Tiempo Libre y Recreo

¿Realizan Prácticas Deportivas?  Media Porcentual

¿Se aprecia sobrepeso? Media Porcentual

Variable EJERCICIO FÍSICO

¿Ingieren un almuerzo nutricionalmente completo?

¿Ingieren una cena nutricionalmente completa?

 ¿La gente de su entorno le han dicho que esta gordo?

¿Muestran signos de Obesidad? Media Porcentual

Preguntas del indicador: Obesidad

¿Conoce su peso? 

¿Ha incrementado su peso este año?

Preguntas para el indicador: Ingesta de alimentos (Observación)

¿El pantalón de su uniforme le queda apretado y no le permite mucha movilidad? 

¿Desde su contratación como custodio ha aumentado de talla en su vestimenta?

¿Restringe el consumo de pan dulce?    

¿Restringe las bebidas alcohólicas?

¿Ingieren un desayuno nutricionalmente completo?

Preguntas del indicador: Menús de las comidas

Pregunta del indicador: Control del peso

¿Realiza alguna dieta?

 ¿Evita alimentos grasosos?  

¿Restringe el consumo de bebidas gaseosas? 

¿Evita realizar refrigerios o entrecomidas mientras trabaja? 

¿Realiza los tiempos de comida en horarios regulares?   

 ¿Realiza tres tiempos de comida?    

¿Poseen buenos hábitos de ingesta alimentaria?  Media Porcentual

Variable NUTRICIÓN

¿Se aprecia sobrepeso?

¿Controlan su peso?  Media Porcentual

¿Ingieren menús nutricionalmente completos?  Media Porcentual

¿Ingieren golosinas  mientras trabajan?  Media Porcentual

¿Consume bocadillos mientras trabaja?

¿Consume frutas mientras trabaja?

¿Consume bebidas carbonatadas?

¿Consume bebidas calientes?

Preguntas del indicador: Ingesta de alimentos

Preguntas del Indicador: Obesidad y desempeño laboral

¿Después de un tiempo prolongado de estar en pie, se presenta dolor corporal? 

¿Considera que el peso extra afecta su desempeño laboral?

¿Desde su contratación ha disminuido su agilidad? 

¿Utilizan su tiempo libre y recreo para mejorar su salud? Media Porcentual

Preguntas para el indicador: Obesidad (Observación)

Durante el último mes, ¿ha visitado escenarios deportivos…? 

Pregunta del Indicador: Índice de Quetelet 

¿Utiliza el uniforme ajustado?

¿Sienten que la Obesidad afecta su Desempeño Laboral?  Media Porcentual

¿Poseen Índice de Quetelet mayor a la categoría Sobrepeso? Media Porcentual

5.1.1  Resultados de los Indicadores a través de los intrumentos encuesta y observación

 ¿Practica en forma regular algún deporte individual? 

¿Ha invertido en la compra de equipo deportivo como pelotas, zapatos, protectores etc.? 

¿Realiza algún programa de ejercicio físico para el fortalecimiento muscular, perder peso..? 

¿Durante las últimas 4 semanas, ¿ha bailado?



[image: image3.emf]# SI Si% NO NO% Sujetos Total %

1

22 54 19 46 41 100

#

SI Si% NO NO% Sujetos Total %

1

8 20 33 80 41 100

2

24 59 17 41 41 100

3

32 78 9 22 41 100

4

17 41 24 59 41 100

5

39 95 2 5 41 100

120 59 85 41 205 100

#

SI Si% NO NO% Sujetos Total %

1

7 17 34 83 41

100

2

30 73 11 27 41

100

3

23 56 18 44 41

100

60 49 63 51 123

100

# SI SI% NO NO% Sujetos Total %

1

34 83 7 17 41 100

2

18 44 23 56 41 100

3

26 63 15 37 41 100

4

35 85 6 15 41 100

5

10 24 31 76 41 100

123 60 82 40 205 100

#

SI Si% NO NO% Sujetos Total %

1

18 44 23 56 41 100

2

13 32 28 68 41 100

3

13 32 28 68 41 100

4

25 61 16 39 41 100

5

28 68 13 32 41 100

97 47 108 53 205 100

#

SI Si% NO NO% Sujetos Total %

1

26 63 15 37 41

100

2

26 63 15 37 41

100

3

17 41 24 59 41

100

69 56 54 44 123

100

#

SI Si% NO NO% Sujetos Total %

1

28 68 13 32 41

100

2

17 41 24 59 41

100

45 55 37 45 82

100

Preguntas para el indicador: FATIGA LABORAL (Observación)

¿Permanece de pié?

41 100

Si SI% NO NO% Sujetos Total %

Poseen Fitness Relativos a la Capacidad Aeróbica iguales o mayores al BUENO?

1

39 95 2 5

Variable CAPACIDAD DE TRABAJO

¿Conversa con los compañeros de trabajo?

¿Platica con los usuarios?

¿En su unidad de trabajo, su superior lo incentiva a seguirse superando? 

¿Duerme usted menos de 8 horas? 

¿Se sienten motivados al desempeñar  su labor? Media Porcentual

¿Se mantiene alerta?

¿No se les observó signos de fatiga en su trabajo? Media porcentual

Pregunta para el indicador: Índice de Actividad

¿Poseen índices de Actividad Física mayores al aceptable?

Preguntas para el indicador: Síndrome Hipocinético

Var. FITNESS 

FÍSICO

#

Pregunta para el indicador: Capacidad Aeróbica

Preguntas para el indicador: Movilidad (Observación)

Conoce usted, ¿que provoca la arteriosclerosis? 

¿Sabe usted por qué se engorda? 

¿Conoce usted los detonantes de las enfermedades cardiacas?

¿Realiza registros?

¿Se mantiene en su lugar asignado?

¿Porta la totalidad de su equipo?

¿Su actividad le provoca estrés? 

¿La actividad en su trabajo les exige movilidad? Media Porcentual

Preguntas para el indicador: Motivación

¿Considera que su trabajo es dinámico? 

¿Estaría dispuesto a asistir a capacitaciones laborales fuera del horario de trabajo? 

¿Sabía usted que una vida activa es el principal factor preventivo de enfermedades?

¿Comprenden las causas, efectos y prevención del Sind. Hipo. en ref. al sedentarismo?

¿Se les observó haciendo relaciones publicas? Media Porcentual

¿Consideran que su trabajo les fatiga? Media Porcentual

¿Conoce usted alguna actividad de relajamiento? 

¿Participa usted en las actividades deportivas que son desarrolladas en su unidad de trabajo?

¿Se siente satisfecho con su salario? 

Preguntas para el indicador: Fatiga laboral

¿Disminuye usted su estado de alerta después de las primeras 6 horas en su trabajo? 

¿Es frecuente el dolor o la incomodidad localizada en la espalda, las piernas, y la vista? 

 ¿Se realiza un chequeo medico 2 veces por año?

¿Se muestra amable con los transeúntes?

Preguntas para el indicador: Relaciones Públicas (Observación)

Variable SEDENTARISMO

 

[image: image4.emf]# Turno Peso Talla IMC Descripción IMC Edad FC/min

Tiempo 

min:seg 

Tiempo Min

     VO2máx (ml.kg-1.min-

1)

Nivel Relativo  Fitness Int.(I) Dur. (D) Frec. (F)

Ind.Act.Fis.  

(IxDxF)

Clasificación Ind. Act. Fis.

1 74 1.58 29.6 Sobrepeso 50 156 13:18 13.3 39.0 BUENO 5 4 4 80 muy activo

2 73 1.65 26.8 Sobrepeso 27 150 12:57 12.95 50.2 BUENO 1 3 4 12 sedentario

3 72 1.63 27.1 Sobrepeso 28 150 14:55 14.92 43.6 BUENO 4 4 3 48 aceptable

4 62 1.62 23.6 Normalidad 25 150 13:48 13.8 43.8 BUENO 2 4 4 32 no suficientemente bueno

5 96 1.79 30 Obesidad  28 180 12:51 12.85 41.6 MEDIO 4 4 3 48 aceptable

6 78 1.65 28.7 Sobrepeso 43 156 12:06 12.1 45.0 EXCELENTE 4 4 4 64 activo

7 74 1.7 25.6 Sobrepeso 40 162 12:36 12.6 44.3 EXCELENTE 1 3 4 12 sedentario

8 98 1.78 30.9 Obesidad  31 156 12:34 12.57 44.7 BUENO 4 4 3 48 aceptable

9 61 1.6 23.8 Sobrepeso 48 162 14:00 14 38.8 BUENO 1 1 1 1 sedentario

10 75 1.7 26.0 Sobrepeso 33 156 12:55 12.92 46.7 BUENO 4 4 3 48 aceptable

11 83 1.69 29.1 Sobrepeso 31 168 12:56 12.93 44.2 BUENO 1 4 1 4 sedentario

12 80 1.65 29.4 Sobrepeso 27 150 13:36 13.6 46.9 BUENO 4 4 3 48 aceptable

13 79 1.7 27.3 Sobrepeso 36 168 12:13 12.22 45.3 BUENO 4 2 2 16 sedentario

14 67 1.58 26.8 Sobrepeso 37 168 12:12 12.2 47.0 BUENO 2 3 3 18 sedentario

15 83 1.73 27.7 Sobrepeso 28 174 12:11 12.18 46.9 BUENO 4 4 3 48 aceptable

16 77 1.63 29.0 Sobrepeso 27 150 14:02 14.03 46.0 BUENO 4 4 3 48 aceptable

17 62 1.77 19.8 Normalidad 30 144 12:07 12.12 54.6 EXCELENTE 4 4 3 48 aceptable

18 60 1.6 23.4 Normalidad 26 162 12:10 12.17 53.5 EXCELENTE 4 4 4 64 activo

19 79 1.7 27.3 Sobrepeso 47 162 12:10 12.17 42.1 BUENO 4 4 3 48 aceptable

20 78 1.65 28.7 Sobrepeso 31 168 12:06 12.1 47.8 BUENO 4 4 5 80 muy activo

21 76 1.7 26.3 Sobrepeso 35 180 11:10 11.17 47.7 BUENO 1 2 5 10 sedentario

22 84 1.72 28.4 Sobrepeso 27 150 13:34 13.57 46.3 BUENO 4 4 3 48 aceptable

23 65 1.7 22.5 Normalidad 30 144 12:04 12.07 54.2 EXCELENTE 1 4 4 16 sedentario

24 63 1.65 23.1 Normalidad 36 126 13:35 13.58 50.1 EXCELENTE 1 4 5 20 no suficientemente bueno

25 50 1.55 20.8 Normalidad 39 180 13:35 13.58 36.4 BUENO 1 3 4 12 sedentario

26 77 1.6 30.1 Obesidad  43 156 12:42 12.7 43.2 BUENO 4 4 4 64 activo

27 77 1.73 25.7 Sobrepeso 48 168 13:03 13.05 38.2 BUENO 4 4 3 48 aceptable

28 87 1.75 28.4 Sobrepeso 40 162 13:27 13.45 39.3 BUENO 2 3 3 18 sedentario

29 86 1.79 26.8 Sobrepeso 28 162 12:46 12.77 46.3 BUENO 4 4 3 48 aceptable

30 71 1.6 27.7 Sobrepeso 57 150 13:57 13.95 35.6 BUENO 1 3 3 9 sedentario

31 101 1.74 33.4 Obesidad  42 162 12:37 12.62 38.8 BUENO 1 4 5 20 no suficientemente bueno

32 71 1.69 24.9 Normalidad 30 150 12:25 12.42 51.1 EXCELENTE 2 3 3 18 sedentario

33 66 1.6 25.8 Sobrepeso 56 156 13:22 13.37 37.8 BUENO 1 4 5 20 no suficientemente bueno

34 86 1.72 29.1 Sobrepeso 57 180 15:04 15.07 24.7 REGULAR 4 4 3 48 aceptable

35 87 1.65 32.0 Obesidad  35 150 13:10 13.17 44.0 BUENO 4 4 3 48 aceptable

36 69 1.65 25.3 Sobrepeso 43 120 12:25 12.42 51.1 EXCELENTE 4 4 3 48 aceptable

37 82 1.62 31.2 Obesidad  40 150 13:46 13.77 40.9 BUENO 1 4 3 12 sedentario

38 79 1.65 29.0 Sobrepeso 58 150 13:46 13.77 34.4 BUENO 2 2 3 12 sedentario

39 66 1.65 24.2 Normalidad 29 192 13:01 13.02 43.9 BUENO 4 4 4 64 activo

40 76 1.75 24.8 Normalidad 27 162 12:39 12.65 48.8 BUENO 4 4 3 48 aceptable

41 81 1.65 29.8 Sobrepeso 43 150 13:00 13 42.5 BUENO 4 3 3 36 no suficientemente bueno



         5.1.2    Resultado de los indicadores a través de índices y prueba física

Diurno impar

Nocturno impar

TABLA  DE RESULTADOS PRUEBA ROCKPORT, INDICE DE QUETELET E INDICE DE ACTIVIDAD

Diurno par

Nocturno par



[image: image5.emf]1 ¿Poseen buenos hábitos de ingesta alimentaria?

1 ¿Muestran signos de Obesidad?

2

¿Controlan su peso?

2 ¿Sienten que la Obesidad afecta su Desempeño Laboral?

3 ¿Ingieren menús nutricionalmente completos?

3 ¿Poseen Índices de Quetelet mayores a la categoría sobrepeso?

4 ¿Evitan ingerir golosinas  mientras trabajan? (Observación)

4 ¿Se aprecia sobrepeso? (Observación)

55

49

Variable independiente: NUTRICIÓN

Nº Indicadores o preguntas

Porcentaje de respuestas

Si% No% Total %

51

100

5.2    Analisis, interpretación y gráficas de los resultados

70 100

45 100

Variable dependiente: OBESIDAD

Nº Indicadores o preguntas

¿Tienen buena calidad de Nutrición?      Media Porcentual 49

45 55

51

100

62 38 100

30

Total %

Porcentaje de respuestas

Si% No%

58 42 100

       Se puede visualizar en el gráfico "Media porcentual de la variable Obesidad"

100

100

100

78 22 100

51 49

¿Tienen tendencias a la Obesidad?         Media Porcentual 58 42

 que el 58% de los custodios presentan tendencias a ser obesos, lo cual se

 expresa en el indicador  "Obesidad"  (58% muestran signos de obesidad),

peso.  En contraste el 49% tienen buena calidad  nutricional que se manifiesta en

     Se puede visualizar en el gráfico media porcentual de la variable Nutrición,     

 que el 51 % de los custodios no tienen una buena calidad de nutrición, lo cual se   

5.2.1   Análisis de las variables Nutrición y Obesidad a través de media porcentual

 el indicador "Indice de Quetelet" (78% poseen IMC mayores  a la categoría

(en el 51% se aprecio sobrepeso).  En contraste el 42% no presentan   el indicador "Ingesta de alimentos" (55% poseen  buenos hábitos de ingesta  

Desempeño Laboral" (55% sienten que la Obesidad afecta su desempeño).

expresa en el indicador "Ingesta de alimentos a partir de la observación" (70% no 

evitan ingerir golosinas) y del indicador "Control del Peso" (51% no controlan su  

alimentaria y el indicador "Menus de las comidas" ( 62% ingieren menús 

tendencias a ser obesos,  que se manifiesta en el indicador  "Obesidad y 

 sobrepeso)  y el indicador  "Obesidad a partir  de Observación" 

nutricionalmente completos).
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Preguntas de la variable: NUTRICIÓN
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Preguntas para variable: OBESIDAD

SI NO

Media Porcentual de la variable: 

OBESIDAD

Encuestados que tienen tendencias 

a la Obesidad

58%

42%

SI NO

Media Porcentual de la variable: 

NUTRICIÓN                   

Encuestados que 

tienen buena calidad de nutrición

49%

51%

Si No



[image: image6.emf]1 ¿Realizan Prácticas Deportivas? 1

¿Comprenden las causas, efectos y prevención del Sínd. Hip…? 

2 ¿Utilizan su tiempo libre y recreo para mejorar su salud? 2

¿Poseen índices de Actividad Física Mayores al  "Aceptable"?

3

¿La actividad en su trabajo les exige movilidad? (Observación)

5.2.2   Análisis de las variables Ejercicio Físico y Sedentarismo a través de media porcentual                     

Variable independiente: EJERCICIO FÍSICO Variable dependiente: SEDENTARISMO

Nº Indicadores o preguntas

Porcentaje de respuestas

Nº Indicadores o preguntas

Porcentaje de respuestas

Total % Si% No% Total %

60 40 100 59 41 100

Si% No%

51 100

44 56 100 54 46 100

46 100

52 48



54

100 49



     Se puede visualizar en la gráfica "Media porcentual de la variable: Ejercicio Físico"      Se puede visualizar en la gráfica "Media porcentual de la variable: Sedentarismo" 

que el 52% de los custodios declararon una afinidad al ejercicio físico, expresada en  que el 54% de los custodios declararon optar por vidas activas y saludables, expresada 

proximidad al estilo de vida sedentario, que se expresa en el indicador "Movilidad"



(51% declaro que su trabajo no le exije movilidad). 

el indicador "Prácticas deportivas" (60% realizan prácticas deportivas). En contraste   en el indicador "Indice de actividad" (54% poseyeron indices de actividad mayores al

un 48% manifestó esta proximidad, que se expresa principalmente en el indicador  aceptable) y en el indicador "Sindrome Hipocinético" ( 59% comprenden las causas,

¿Declaran afinidad al ejercicio físico?                    Media %

¿No optan por vidas activas?                                    Media %

Tiempo Libre y Recreo" (56% no utiliza su tiempo libre y recreo para mejorar su salud)  efectos y prevención del sindrome hipocinético).  En contraste un 46% manifestó
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¿Poseen Fitness Relativo a la Capacidad Aeróbica 

mayores al

 

"Bueno"?

1 ¿Consideran que su trabajo es suave o no les fatiga?

2 ¿Se sienten motivados al desempeñar  su labor?

3 ¿Se les observó haciendo relaciones publicas? (Observación)

4 ¿No se observó signos de fatiga en su trabajo? (observación)

Se puede visualizar en la gráfica "Media porcentual de la variable:Fitness Físico" 

5.2.3   Análisis de las variables Fitness Físico y Capacidad de Trabajo a través de media porcentual

¿Estan posibilitados para ejercer su trabajo en forma idonea?



44%  no esta posibilitado para ejercer su trabajo en forma idónea.



relaciones públicas); el indicador "Fatiga Laboral" (53% concideró que su  



trabajo es suave) y el indicador "Fatiga Laboral a partir de la observación"  



(En el 55% no se observó signos de fatiga en su trabajo).  En contraste un 

 través de la aplicación  de la prueba de  Rockport para capacidad aeróbica. En   idonea, expresado en el indicador "Motivación" (60% se sienten motivados al 

desempeñar su labor);el indicador "Relaciones Públicas" (56% desarrollan  contraste un 5% mostró niveles de fitness relativo menores al medio.

56 44 100

56 44 100

55 45 100

53 47 100

60 40 100

Variable Dependiente: CAPACIDAD DE TRABAJO

Nº Indicador o pregunta

Porcentaje de respuestas

Si% No% Total %

Variable Independiente: FITNESS FÍSICO

Nº Indicador o pregunta

Porcentaje de respuestas

Si% No% Total %

95 5 100

que el 95% de los custodios tienen buen nivel de fitness, el cual se obtuvo a  de trabajo" que un 56% están posibilitados para ejercer su trabajo en forma  

     Se puede visualizar en la gráfica "Media porcentual de la variable: Capacidad  
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53

47

60

40

56

44

55

45

0

10

20

30

40

50

60

1 2 3 4
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Custodios posibilitados para ejercer 
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56%
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SI NO


5.2.4    Cuadros de concentración de respuestas por caso, para la determinación del Coeficiente de Correlación de las
                variables Nutrición vs. Obesidad y Diagrama de Dispersión
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En base al Coeficiente de Correlación r = - 0.19 se prueba la existencia de dos características que interactúan en el grupo de estudio con una fuerza o intensidad de asociación pequeña (el valor de  r  está muy alejado de -1), que se manifiestan  en relación inversa o negativa, ya que al haber aumentos en la variable independiente se observan disminuciones en la variable dependiente (r  tiene signo negativo).  Por lo tanto se acepta la hipótesis estadística uno: " A menor calidad de nutrición relacionado con la actividad física, mayor será la tendencia a la obesidad en referencia al desempeño laboral";  Con lo que se aprueba la hipótesis específica uno: "Los factores de la nutrición relacionados con la actividad física conllevan a la obesidad en referencia al desempeño laboral".   Al ser el valor  r < 0.70 la ecuación de regresión (Yc = 65.11 – 0.199X) no es útil para efectos de realizar estimaciones de la variable dependiente Y en función de la variable independiente X.

5.2.5         Cuadros de concentración de respuestas por caso, para la determinación del Coeficiente de Correlación de las 
                  variables  Ejercicio Físico vs. Sedentarismo y Diagrama de Dispersión
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2962.96 4444.44 1975.31 51.21 45.79 63.82 -0.35 40.36 -5.44 29.59 44.4444 1975.31

1728.40 6049.38 493.83 51.21 45.79 63.82 -0.35 36.45 -9.35 87.41 22.2222 493.83

493.83 123.46 1975.31 51.21 45.79 63.82 -0.35 59.91 14.11 199.11 44.4444 1975.31

0.00 0.00 4444.44 51.21 45.79 63.82 -0.35 63.82 18.02 324.74 66.6667 4444.44

1481.48 493.83 4444.44 51.21 45.79 63.82 -0.35 56.00 10.20 104.05 66.6667 4444.44

987.65 493.83 1975.31 51.21 45.79 63.82 -0.35 56.00 10.20 104.05 44.4444 1975.31

3086.42 3086.42 3086.42 51.21 45.79 63.82 -0.35 44.27 -1.53 2.34 55.5556 3086.42

2469.14 3086.42 1975.31 51.21 45.79 63.82 -0.35 44.27 -1.53 2.34 44.4444 1975.31

1234.57 3086.42 493.83 51.21 45.79 63.82 -0.35 44.27 -1.53 2.34 22.2222 493.83

1234.57 493.83 3086.42 51.21 45.79 63.82 -0.35 56.00 10.20 104.05 55.5556 3086.42

2962.96 7901.23 1111.11 51.21 45.79 63.82 -0.35 32.54 -13.26 175.81 33.3333 1111.11

2592.59 6049.38 1111.11 51.21 45.79 63.82 -0.35 36.45 -9.35 87.41 33.3333 1111.11

1234.57 3086.42 493.83 51.21 45.79 63.82 -0.35 44.27 -1.53 2.34 22.2222 493.83

2469.14 1975.31 3086.42 51.21 45.79 63.82 -0.35 48.18 2.38 5.67 55.5556 3086.42

84197.5309 141604.9383 99629.63 4215.79 99629.63

Yc =

 63.82 - 0.3519 X 

Tabulaciones para determinar el coeficiente de correlación ( r ) y  Ecuación de Regresión ( Yc ) de las                                            Variables Ejercicio Físico ( X ) y Sedentarismo ( Y )

r =

 √ [ ∑(Yc - Ymed.)² / ∑(Yi - Ymed)²] = 

- 0.4605


[image: image12.emf]Diagrama de dispersión para Ejercicio Físico vrs. 
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En base al Coeficiente de Correlación r = - 0.4605 se prueba la existencia de dos características que interactúan en el grupo de estudio con una fuerza o intensidad de asociación mediana (el valor de  r  está alejado de -1), que se manifiestan  en relación inversa o negativa, ya que al haber aumentos en la variable independiente se observan disminuciones en la variable dependiente (r  tiene signo negativo).  Por lo tanto se acepta la hipótesis estadística dos: "A mayor afinidad al ejercicio físico concordante con la actividad física, menor será el sedentarismo en referencia al desempeño laboral";  Con lo que se aprueba la hipótesis específica dos: "Los aspectos del ejercicio físico que optimizan la actividad física  influyen  en el sedentarismo en correspondencia al desempeño laboral".   Al ser el valor  r < 0.70, la ecuación de regresión (Yc = 63.82 – 0.3519X) no es útil para efectos de realizar estimaciones de la variable dependiente Y en función de la variable independiente X.
5.2.6         Cuadros de concentración de respuestas para la determinación del Coeficiente de Correlación para las

                  variables Fitness Físico vs. Capacidad de Trabajo y Diagrama de Dispersión [image: image13.emf]X

 Fitness

Y

  Capacidad 

Trabajo

%

37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 1 2 3 1 2

%

1

39.0

BUENO

80

1 1 0 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 0 1 0 15 10 66.67

2

50.2

BUENO

80

2 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0 15 9 60.00

3

43.6

BUENO

80

3 0 1 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 1 0 15 6 40.00

4

43.8

BUENO

80

4 0 0 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 0 1 0 15 9 60.00

5

41.6

MEDIO

60

5 1 1 0 0 0 0 0 0 1 1 0 1 1 0 0 15 6 40.00

6

45.0

EXCELENTE

100

6 1 1 1 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 15 10 66.67

7

44.3

EXCELENTE

100

7 0 0 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 15 11 73.33

8

44.7

BUENO

80

8 1 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 1 1 0 0 15 9 60.00

9

38.8

BUENO

80

9 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 15 3 20.00

10

46.7

BUENO

80

10 0 1 0 0 0 1 0 1 1 0 1 1 0 1 0 15 7 46.67

11

44.2

BUENO

80

11 1 0 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 0 15 9 60.00

12

46.9

BUENO

80

12 1 1 1 1 0 1 1 0 0 1 0 0 0 0 0 15 7 46.67

13

45.3

BUENO

80

13 1 0 0 1 0 0 1 0 1 1 0 0 0 1 0 15 6 40.00

14

47.0

BUENO

80

14 1 0 0 1 1 1 1 0 1 0 0 0 1 1 0 15 8 53.33

15

46.9

BUENO

80

15 1 0 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 15 11 73.33

16

46.0

BUENO

80

16 1 0 1 1 0 1 0 1 0 0 1 1 0 1 0 15 8 53.33

17

54.6

EXCELENTE

100

17 1 1 0 1 1 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 15 10 66.67

18

53.5

EXCELENTE

100

18 1 1 0 1 0 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 15 10 66.67

19

42.1

BUENO

80

19 1 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 15 8 53.33

20

47.8

BUENO

80

20 1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 15 7 46.67

21

47.7

BUENO

80

21 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 1 1 15 5 33.33

22

46.3

BUENO

80

22 1 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 15 5 33.33

23

54.2

EXCELENTE

100

23 1 0 0 1 0 0 0 1 0 0 1 1 0 1 1 15 7 46.67

24

50.1

EXCELENTE

100

24 1 0 1 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 1 1 15 7 46.67

25

36.4

BUENO

80

25 0 0 1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 0 0 1 15 8 53.33

26

43.2

BUENO

80

26 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 15 11 73.33

27

38.2

BUENO

80

27 1 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 15 4 26.67

28

39.3

BUENO

80

28 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 0 1 0 1 15 9 60.00

29

46.3

BUENO

80

29 1 0 0 1 1 0 0 0 1 1 0 0 1 0 1 15 7 46.67

30

35.6

BUENO

80

30 1 0 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 1 1 15 7 46.67

31

38.8

BUENO

80

31 1 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 1 0 1 0 15 7 46.67

32

51.1

EXCELENTE

100

32 1 0 1 1 0 0 1 0 0 1 1 1 0 1 1 15 9 60.00

33

37.8

BUENO

80

33 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 15 10 66.67

34

24.7

REGULAR

40

34 1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 0 15 7 46.67

35

44.0

BUENO

80

35 1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 0 15 9 60.00

36

51.1

EXCELENTE

100

36 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 15 14 93.33

37

40.9

BUENO

80

37 1 0 1 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 0 0 15 8 53.33

38

34.4

BUENO

80

38 1 0 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 0 1 0 15 9 60.00

39

43.9

BUENO

80

39 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 15 11 73.33

40

48.8

BUENO

80

40 1 0 1 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 1 15 7 46.67

41

42.5

BUENO

80

41 1 0 1 1 0 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 15 11 73.33

∑ 3380 ∑

34 18 26 35 10 18 13 13 25 28 26 26 17 28 17

2240.00

Preguntas             

Observación

N° 

Datos

N° 

Respuestas 

Afirmativas

N° 

Caso

Cap. 

Aeróbica. 

Nivel 

Relativo

N° 

Caso

Preguntas de la Encuesta


[image: image14.emf]XY XX YY X med. Y med. a b Yc Yc - Ymed. (Yc - Ymed.)² Yi - Ymed.  (Yi - Ymed)²

5333.33 6400 4444.44 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 12.04 144.88

4800.00 6400 3600.00 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 5.37 28.84

3200.00 6400 1600.00 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -14.63 214.04

4800.00 6400 3600.00 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 5.37 28.84

2400.00 3600 1600.00 82.439 54.63 5.08 0.601 41.14 -13.49 181.98 -14.63 214.04

6666.67 10000 4444.44 82.439 54.63 5.08 0.601 65.18 10.55 111.30 12.04 144.88

7333.33 10000 5377.78 82.439 54.63 5.08 0.601 65.18 10.55 111.30 18.70 349.81

4800.00 6400 3600.00 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 5.37 28.84

1600.00 6400 400.00 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -34.63 1199.24

3733.33 6400 2177.78 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -7.96 63.41

4800.00 6400 3600.00 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 5.37 28.84

3733.33 6400 2177.78 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -7.96 63.41

3200.00 6400 1600.00 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -14.63 214.04

4266.67 6400 2844.44 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -1.30 1.68

5866.67 6400 5377.78 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 18.70 349.81

4266.67 6400 2844.44 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -1.30 1.68

6666.67 10000 4444.44 82.439 54.63 5.08 0.601 65.18 10.55 111.30 12.04 144.88

6666.67 10000 4444.44 82.439 54.63 5.08 0.601 65.18 10.55 111.30 12.04 144.88

4266.67 6400 2844.44 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -1.30 1.68

3733.33 6400 2177.78 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -7.96 63.41

2666.67 6400 1111.11 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -21.30 453.55

2666.67 6400 1111.11 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -21.30 453.55

4666.67 10000 2177.78 82.439 54.63 5.08 0.601 65.18 10.55 111.30 -7.96 63.41

4666.67 10000 2177.78 82.439 54.63 5.08 0.601 65.18 10.55 111.30 -7.96 63.41

4266.67 6400 2844.44 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -1.30 1.68

5866.67 6400 5377.78 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 18.70 349.81

2133.33 6400 711.11 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -27.96 781.95

4800.00 6400 3600.00 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 5.37 28.84

3733.33 6400 2177.78 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -7.96 63.41

3733.33 6400 2177.78 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -7.96 63.41

3733.33 6400 2177.78 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -7.96 63.41

6000.00 10000 3600.00 82.439 54.63 5.08 0.601 65.18 10.55 111.30 5.37 28.84

5333.33 6400 4444.44 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 12.04 144.88

1866.67 1600 2177.78 82.439 54.63 5.08 0.601 29.12 -25.51 650.76 -7.96 63.41

4800.00 6400 3600.00 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 5.37 28.84

9333.33 10000 8711.11 82.439 54.63 5.08 0.601 65.18 10.55 111.30 38.70 1497.95

4266.67 6400 2844.44 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -1.30 1.68

4800.00 6400 3600.00 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 5.37 28.84

5866.67 6400 5377.78 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 18.70 349.81

3733.33 6400 2177.78 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 -7.96 63.41

5866.67 6400 5377.78 82.439 54.63 5.08 0.601 53.16 -1.47 2.16 18.70 349.81

186933.33 283600 1790.15 8375.07

Tabulaciones para determinar el coeficiente de correlación ( r ) y  Ecuación de Regresión ( Yc ) de las  Variables                                                                                                                                        Fitness 

Físico ( X ) y Capacidad de Trabajo ( Y )

r =

 √ [ ∑(Yc - Ymed.)² / ∑(Yi - Ymed)²] = 

0.46

Yc =

 5.088 + 0.601 X 
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En base al Coeficiente de Correlación r =  0.46 se prueba la existencia de dos características que interactúan en el grupo de estudio con una fuerza o intensidad de asociación mediana (el valor de  r  está alejado de -1), que se manifiestan  en relación directa o positiva, ya que al haber aumentos en la variable independiente se observan aumentos en la variable dependiente (r  tiene signo positivo).  Por lo tanto se acepta la hipótesis estadística tres: "A mayor nivel de fitness físico dependiente de la actividad física, mayor será la capacidad de trabajo en referencia al desempeño laboral"[image: image21.jpg]—— S .
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;  Con lo que se aprueba la hipótesis específica tres: "El nivel de fitness físico dependiente de la actividad física incide en la capacidad de trabajo en relación al desempeño laboral".    Al ser el valor  r < 0.70,  la ecuación de regresión (Yc= 5.08 – 0.60X) no es útil para efectos de realizar estimaciones de la variable dependiente Y en función de la variable independiente X.
CAPÍTULO VI

Conclusiones Y RECOMENDACIONES
Conclusiones

El consumo inadecuado de alimentos con un bajo valor nutricional, el abandono o desidia al control del peso en el personal de la Unidad de Custodia del Patrimonio de la Universidad de El Salvador (UCPUES) está llevando a que un considerable número de los mismos se encuentre con sobrepeso lo que repercute en el desempeño Laboral, ya que la capacidad de trabajo se reduce.  Todo lo anterior ocurre principalmente debido a que los custodios no han optado por un estilo de vida en donde la responsabilidad individual conduzca no solo a un peso ideal,  que se refleja en: salud, vigor y vitalidad y a la vez en autorespeto y control de su propio destino.


Al respecto se identificaron en la investigación una serie de factores de la nutrición relacionados con la actividad física que reflejan que:

Un poco más de la mitad de la muestra tiene buenos hábitos de ingesta alimentaria.

Aproximadamente la mitad de ellos no están controlando su peso.

La mayoría de ellos consumen menús nutricionalmente completos.

Una gran mayoría no están evitando consumir golosinas mientras trabajan.

A la par de los anteriores factores nutricionales se verificaron características del fenómeno obesidad que reflejan que:

Un poco más de la mitad de los casos muestran signos de obesidad, apreciándose el sobrepeso.

La gran mayoría obtuvo durante la prueba índices de Quetelet mayores a la categoría sobrepeso.

Un poco más de la mitad asegura que la obesidad no afecta su desempeño laboral.


La práctica de ejercicios físicos en forma regular por la mayoría  de los custodios de la UCPEUES  disminuye la tendencia al sedentarismo y facilita la adopción de conductas saludables que permitan vidas más activas y saludables que provocan  un mejor desempeño laboral. 

Al respecto se definieron aspectos del ejercicio físico que reflejan que:

La mayoría de los custodios realizan prácticas deportivas, principalmente fútbol.

La mayoría de los custodios no están utilizando su tiempo libre y recreo en otras actividades distintas al fútbol.

Asimismo se verificaron ciertas características del fenómeno sedentarismo que revelan:

Un poco mas de la mitad poseen índices de actividad física mayores al “aceptable” 

La mayoría de los custodios manifestó comprender las causas, efectos y formas de  prevención del síndrome hipocinético.


Los niveles de fitness físico mayores a la categoría “bueno”, en casi la totalidad de custodios que realizaron la prueba física, reflejan que éstos desarrollan actividades físicas suficientes para ejercer su labor en forma satisfactoria, ya que los posibilita a realizar sus tareas con una mayor resistencia a la fatiga y con menor posibilidad de lesionarse.

Asimismo se verificaron ciertas características de la capacidad de trabajo que revelaron:

Un poco mas de la mitad de los custodios consideran que su trabajo es suave.

Una mayoría se sienten motivados a desempeñar su labor.

Una leve mayoría puso en práctica las relaciones públicas.

Una leve mayoría no mostró signos evidentes de fatiga.
Recomendaciones

Se recomienda al personal de la Unidad de Custodios del Patrimonio de la Universidad de El Salvador (UCPUES), que soliciten a sus superiores facilidades para el acceso a información básica de nutrición, principalmente en aspectos que expliquen la importancia para la salud de una dieta balanceada, buenos hábitos de ingesta; el peligro que aportan los alimentos sin valor nutricional o de “calorías vacías”, como son las bebidas carbonatadas.  La información básica de nutrición tendría que tener como propósito fundamental lograr que los custodios tengan presente que existe un equilibrio entre lo que el organismo “ingiere” y “gasta” y que probablemente el hecho que la mitad más uno de la muestra  tengan tendencias a la obesidad, sea producto de la existencia de un desequilibrio en lo anterior.  A si mismo se les invita a realizarse por los menos dos chequeos médicos al año, ya que casi la mitad de los mismos se encuentran con tendencias a sufrir las consecuencias del síndrome hipocinético.

Se sugiere a los cuatro supervisores de los turnos nocturnos y diurnos de UCPUES que incluyan en sus herramientas de control, el registro permanente de los pesos de cada uno de sus subalternos, ya que al tener este insumo unido a las tallas de los mismos, puede facilitarse la evaluación del fenómeno de obesidad, a través del índice de masa corporal.

Se exhorta al Jefe de UCPUES que mantenga las facilidades que otorga al equipo de fútbol de la unidad y que apoyado por los supervisores gestione planes que diversifiquen las prácticas deportivas y recreativas.  Para ello podría coordinarse con el Departamento de Ciencias de la Educación para que se realicen proyectos de horas sociales que involucren estudiantes de la carrera de Educación Física.

Se propone a los Custodios involucrarse en la Actividades Físicas en una forma sistemática, ingresando a disciplinas deportivas individuales o de equipo que se ofrecen en el Complejo Deportivo de la Universidad de El Salvador, de esta forma podrán garantizar los niveles de fitness obtenidos en la prueba física o mejorarlos.  De no ser posible lo anterior los custodios podrían asesorarse de un profesional de la carrera de Educación física para la confección de un programa personal de acondicionamiento físico.

Se recomienda a las autoridades universitarias la creación de más plazas de custodios en la UCPUES, ya que la condición de escaso recurso humano en esta unidad incide directamente en el tipo de tarea que estos realizan.  Al haber más personal se podrían crear relevos en el tipo de tarea dentro de cada turno, de tal forma que el turno de 12 horas pueda estar repartido en dos actividades: ronda y posta.  Con lo anterior aumentaría el índice de actividad de los mismos y su labor sería más activa.

Se sugiere la aplicación periódica de la Prueba Rockport a la totalidad de la UCPUES, ya que al ser una prueba de fácil aplicación y no estresante, tiene excelente aceptación.

Poseer un registro de la capacidad aeróbica de los custodios es beneficioso, pues es un indicador del nivel de Fitness Relativo del Recurso Humano, que facilitaría la toma de decisiones referentes a la distribución de tareas entre los mismos.

Se sugiere que los datos de VO2 máx. obtenidos en la prueba Rockport por los custodios con nivel de Fitness excelente sean tomados como valores prototipo para la elaboración de un perfil físico del custodio de la UCPUES, para de esta forma tener una herramienta que garantice que las nuevas contrataciones aprueben los requerimientos mínimos de Capacidad Laboral.

Se recomienda que se apliquen las capacitaciones de relaciones públicas, seguridad, desastres, primeros auxilios, motivación, en jornadas de 1 hora y durante cada uno de los 4 turnos.  Para garantizar asistencia es menester que se haga hincapié en la promoción del evento y las respectivas confirmaciones de los asistentes.

definición terminos básicos
AtP: (adenosín trifosfato), que son componentes de alta energía, responsables de las contracciones musculares, y muchas otras funciones celulares.  
caloria: La kilocaloría equivale a mil calorías, o el calor que se necesita para elevar un litro de agua a un grado Celsius.”
CAPACIDAD AEROBICA: Ésta describe la habilidad, en parte heredada y en parte debida al entrenamiento, para perseverar o persistir en esfuerzos extenuantes o prolongados.
Capacidad de trabajo: Habilidad de cumplir las metas de producción sin sufrir una fatiga inmotivada y sin ponerse en peligro a sí mismo o a los compañeros
COEFICIENTE DE CORRELACIÓN ( r ):  La correlación mide la intensidad o fuerza con que están relacionadas las variables.

COMPETENTE: Persona que posee un repertorio de habilidades, conocimientos y destrezas y la capacidad para aplicarlos en una variedad de contextos y organizaciones laborales.
DESEMPEÑO LABORAL: Equilibrio que debe existir entre  las exigencias del trabajo y la  capacidad para hacerles frente.
GLUCOGENO: Reserva de glucosa que permanece en el hígado.

Somatotipo: Clasificación de la morfología física humana (endomorfo, mesomorfo, ectomorfo)

SEDENTARISMO: Se define como un hábito de vida en el que predomina la inactividad física
Patología: especialidad médica que analiza los tejidos y fluidos corporales para diagnosticar enfermedades y valorar su evolución. 

TEJIDO ADIPOSO: tiene una función alojar vasos sanguíneos, y sus células suponen además un almacén de grasas. 
Menopausia: periodo de la vida de la mujer caracterizado por la interrupción de la menstruación y la pérdida de la capacidad reproductora 

Osteoporosis: enfermedad que afecta al hueso, caracterizada por una disminución de la masa ósea; los huesos afectados son más porosos y se fracturan con más facilidad que el hueso normal.
Ergonomia: investigación de las capacidades físicas y mentales del ser humano y aplicación de los conocimientos obtenidos en productos, equipos y entornos artificiales.
FISIOLOGIA: Estudio de los procesos físicos y químicos que tienen lugar en los organismos vivos durante la realización de sus funciones vitales.
MASA MAGRA: Masa muscular

IMC: Índice de masa Corporal

INDICE DE QUETELETT: Igual a IMC

Fitness: Un conjunto de capacidades que permiten a una persona satisfacer con éxito las exigencias físicas presentes y potenciales de la vida cotidiana.
población BIVARIANTE: es la que contiene dos medidas en cada componente elemental, o en otras palabras que es bidimensional.
Regresión Lineal Simple: Establece una relación funcional entre dos variables relacionadas, tomando datos muéstrales aleatorios, que constituyen buenos estimadores de la correspondiente relación poblacional.  Una vez que se ha establecido cuantitativamente está relación (mediante la correspondiente ecuación), es posible predecir o estimar el valor de una de las variables (la dependiente). 
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Anexo 1

Universidad de El Salvador

Facultad de Ciencias y Humanidades

Departamento de ciencias de la Educación

Licenciatura en Ciencias de la Educación, Especialidad en Educación Física, Deportes y Recreación
Guía de Encuesta

Aplicada a los Custodios de la Unidad de Custodia

del Patrimonio de  la Universidad de El Salvador

Agradecemos anticipadamente por la información objetiva proporcionada a este instrumento.

    Objetivo: Obtener información sobre la actividad Física del personal de Custodia del Patrimonio de la Universidad de El Salvador que incide en su desempeño laboral.


Fecha:                        Hora:                   .

    CONTENIDO:

    Indicaciones: Lea detenidamente las preguntas que se presentan a continuación y marque una “X” en la casilla correspondiente según su criterio:

1.  ¿Realiza tres tiempos de comida?    




Si □
No □
2.  ¿Realiza los tiempos de comida en horarios regulares?   

Si □
No □
3.  ¿Evita realizar refrigerios o entrecomidas mientras trabaja? 
Si □
No □
4.  ¿Realiza alguna dieta?





Si □
No □
5.  ¿Evita alimentos grasosos?  





Si □
No □
6.  ¿Restringe el consumo de bebidas gaseosas? 


Si □
No □
7.  ¿Restringe el consumo de pan dulce?    



Si □
No □
8.  ¿Restringe las bebidas alcohólicas?



Si □
No □   
9. De los siguientes menús, ¿cuál es el que más se acerca al que usted consume en el desayuno? 

Café









□

Café, pan dulce. 







□

Café, pupusas







□

Café, pan o tortilla, huevo frito, frijoles




□

Leche con Cereal, fruta






□
10.  De los siguientes menús, ¿cuál es el que más se acerca al que usted consume en el almuerzo?


Panes con frijoles  o con huevo, fresco




□

Macarrones con carne, tortilla, fresco




□

Relleno de verduras, arroz, fresco





□

Pieza de pollo o carne de res, arroz, tortilla, ensalada, fresco

□

Pieza de pollo o carne de res, arroz, tortilla, ensalada, fresco, fruta
□
11.  De los siguientes menús, ¿cuál es el que más se acerca al que usted consume en la cena?


Casamiento, tortilla o pan, fresco





□

Sopa de frijoles con crema, tortilla, fresco

            

□

Pupusas con curtido o Plátano frito con crema, gaseosa. 

  □

Huevo, casamiento, queso, tortilla o pan, fresco



     □

Pieza de pollo o porción de carne, arroz, tortilla o pan, café

     □
12.  ¿conoce su peso? 






Si □
No □
13.  ¿Ha incrementado su peso este año?



Si □
No □
14.  ¿Desde su contratación como custodio ha aumentado de talla en su vestimenta?








Si □
No □
15.  ¿Los pantalones de su uniforme le quedan apretados y no le permiten tener mucha movilidad? 






Si □
No □
16.  ¿La gente de su entorno le han dicho que esta gordo?
Si □
No □
17.  ¿Después de un tiempo prolongado de permanecer en pies en custodia se presentan dolores corporales? 





Si □ No □
18.  ¿Desde su contratación ha disminuido su agilidad? 


Si □ No □
19.  ¿Considera que el peso extra afecta su desempeño laboral?
Si □ No □
20.  ¿Forma parte de un equipo deportivo? 



Si □
No □
21.  ¿Practica en forma regular algún deporte individual? 
Si □
No □
22.  ¿Ha invertido en la compra de equipo deportivo como pelotas, zapatos, protectores etc.? 







Si □
No □
23.  ¿Realiza por lo menos 2 sesiones de entreno por semana? Si □ No □
24.  Durante las últimas 4 semanas, ¿ha visitado balnearios, parques o áreas naturales? 








Si □ No □
25.  Participa en actividades que tenga que ver con el campismo?
Si □ No □
26.  Durante las últimas 4 semanas, ¿ha bailado?


Si □ No □
27.  Durante las últimas 4 semanas, ¿ha visitado un escenario deportivo para participar de la barra o la fiesta deportiva? 



Si □ No □
28.  ¿Realiza algún programa de ejercicio físico para el fortalecimiento muscular, perder peso o mejorar la resistencia? 




Si □ No □
29.  Conoce usted, ¿que provoca la arteriosclerosis? 

Si □ No □
30.  ¿Conoce usted los detonantes de las enfermedades cardiacas?











Si □ No □
31.  ¿Sabe usted por qué se engorda? 



Si □ No □
32.  ¿Se realiza un chequeo medico 2 veces por año? 

Si □ No □
33.  ¿Sabía usted que una vida activa es el principal factor preventivo de enfermedades? 







Si □ No □
34.  La actividad física que realiza tiene una intensidad semejante a las siguientes categorías:
1 Ligera (caminar, boliche, tiro con arco, trabajo de jardinería)

  □
2 Moderada (baseball, subir escaleras 15min, bicicleta 6km en 15min)
  □
3 Semipesada (Basketball recreativo, football recreativo, nadar 30 min.)  □
4 Pesada (Fútbol 11, Respiración jadeante, intermitente y sudoración)
  □
5 Muy pesada (Respiración jadeante mantenida y sudoración)

  □
1 35.  La actividad física que realiza tiene una duración semejante a las siguientes categorías:
2 Por debajo de 10 minutos






  □
3 De 10 a 20 minutos







  □
4 De 20 a 30 minutos







  □
5 Por encima de 30 minutos






  □
36.  La actividad física que realiza tiene una frecuencia semejante a las siguientes categorías:
1 menos de una vez al mes






  □
2 pocas veces al mes







  □
3 1 a 2 veces a la semana






  □
4 3 a 5 veces a la semana






  □
5 Diariamente o casi todos los días





  □
37.  ¿Considera que su trabajo es dinámico? 


Si □ No □
38.  ¿Participa usted en las actividades deportivas que son desarrolladas en su unidad de trabajo?






Si □ No □
39.  ¿Se siente satisfecho con su salario? 



Si □ No □
40.  ¿Estaría dispuesto a asistir a capacitaciones laborales fuera del horario de trabajo? 






                     Si □ No □
41.  ¿En su unidad de trabajo, su superior lo incentiva a seguirse superando? 








           Si □ No □
42.  ¿Disminuye usted su estado de alerta después de las primeras 6 horas en su trabajo? 








Si □ No □
43.  ¿Es frecuente el dolor o la incomodidad localizada en la espalda, las piernas, y la vista? 








          Si □ No □
44.  ¿Su actividad le provoca estrés? 




Si □ No □
45.  ¿Conoce usted alguna actividad de relajamiento? 


Si □ No □
46.  ¿Duerme usted menos de 8 horas? 




Si □ No □
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Universidad de El Salvador

Facultad de Ciencias y Humanidades

Departamento de ciencias de la Educación

Licenciatura en Ciencias de la Educación, Especialidad en Educación Física, Deportes y Recreación

Guía de Observación aplicada a los Custodios de la Unidad de Custodia

del Patrimonio de  la Universidad de El Salvador
Objetivo: Recolectar información sobre la actividad física del personal de Custodia del Patrimonio de la Universidad de El Salvador que inciden en su desempeño laboral.

Observador:                                                  .
Lugar:   Campus Universitario

            Fecha: ______ Hora ______
	Criterios
	Respuestas

	Fatiga
	Si
	No

	Se mantiene distraído o no alerta
	
	

	Permanece sentado
	
	

	Movilidad
	
	

	Realiza Registros
	
	

	Se mantiene en su lugar asignado
	
	

	Porta la totalidad de su Equipo
	
	

	Relaciones Públicas
	
	

	Se muestra amable con los transeúntes
	
	

	Conversa con los compañeros de trabajo
	
	

	Platica con los usuarios
	
	

	Ingesta de alimentos
	
	

	Restringe consumir bocadillos mientras trabaja
	
	

	Restringe consumir frutas mientras trabaja
	
	

	Restringe consumir bebidas carbonatadas
	
	

	Restringe las bebidas calientes
	
	

	Obesidad
	
	

	Se aprecia sobrepeso (abdomen sobresaliente)
	
	

	Utiliza el uniforme ajustado
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Facultad de Ciencias y Humanidades

Departamento de ciencias de la Educación

Licenciatura en Ciencias de la Educación, Especialidad en Educación Física, Deportes y Recreación

PRUEBA DE ANDAR DE ROCKPORT PARA ESTIMAR VO2máx 
(NIVEL RELATIVO DE FITNESS , AMERICAN HEART ASSOCIATION)


La prueba de andar de Rockport es una prueba sencilla en la que el ritmo lo marca la persona que se somete a la prueba que casi todo aquel que puede andar es capaz de efectuar.


El protocolo de la prueba requiere que una persona camine una milla  (1,609 Km.) lo más deprisa posible y luego medir su frecuencia cardiaca y el tiempo que se ha tardado.  Se determinara la capacidad aeróbica (VO2máx) a través de una ecuación de regresión:

VO2máx = 132,6 – (0,17 x Pc) – (0,39 x edad) + (6,31 x S) – (3,27 x T) – (0,156 x FC)


Donde:

VO2máx  
=  ml.kg-1.min-1
Pc

=  Peso Corporal (kg)

Edad

=  Edad en años

Sexo (S)
=  0 para las mujeres y 1 para los hombres

Tiempo (T)
= Tiempo en andar una milla (00:00)

FC

= Frecuencia cardiaca posterior al ejercicio (latidos.min-1)

Una vez determinado el valor de la capacidad aeróbica se obtendrá el nivel relativo de Fitness en términos de bajo, regular, medio, bueno, excelente; a través del baremo siguiente:

 Hombres

Edad

Bajo

Regular
Medio

Bueno

Excelente


< 29

<25

25-33

34-42

43-52

>52

30-39

<23

23-30

31-38

39-48

>48

40-49

<20

20-26

27-35

36-44

>44

50-59

<18

18-24

25-33

34-42

>42

60-69

<16

16-22

23-30

31-40

>40

Mujeres

Edad

Bajo

Regular
Medio

Bueno

Excelente

<29

<24

24-30

31-37

38-48

>48

30-39

<20

20-27

28-33

34-44

>44

40-49

<17

17-23

24-30

31-41

>41

50-59

<15

15-20

21-27

28-37

>37

60-69

<13

13-17

18-23

24-34

>34   
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OBTENCIÓN DEL iNDICE DE qUETELET

Formula para la obtención del Índice de Quetelet o Índice de masa Corporal.

IMC=P/t2
Donde:

IMC   
= Índice de masa corporal

P

= Peso en kilogramos

t

= Talla en metros

De acuerdo al baremo

	IMC
	CLASIFICACIÓN
	CONDICIÓN

	< 18.5
	Desnutrición o enfermedad grave
	Riesgo

	18.5 - 25
	Normalidad
	Poco Riesgo

	25 - 30
	Sobrepeso
	Mayor Riesgo

	> 30
	Obesidad
	Alto Riesgo


Formula para la obtención del índice de Actividad Física:

IAF= I x D x F

	IAF
	CONDICIÓN

	< 20
	Sedentario

	20 - 40
	No suficientemente bueno

	40 - 60
	Aceptable

	60 – 80
	Activo

	> 80
	Muy Activo


Donde:

IAF  = Índice de Actividad Física

I       = Intensidad   

D     = Duración

F     = Frecuencia

ANEXO 5  
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Toma del peso en Kg.  para Prueba de Rockport



Toma de los datos personales para Prueba de Rockport


Custodios realizando Prueba de Rockport



Pelotón de Custodios realizando Prueba de Rockport


grupo de Custodios “calentando”  antes de la prueba de Rockport        Grupo de Custodios “enfriando” después de la prueba de Rockport

Grupo de trabajo de la Investigación de izquierda a derecha

Erick García, Santiago Ruiz. Vicente Morales, Carlos Hernández
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