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Resumen

En este trabajo se propuso identificar el alto nivel de sedentarismo en el ambito laboral, el cual
influye en el deficiente rendimiento fisico y psicoldgico, aplicando un plan de actividad fisico-
recreativo para el personal de servidores publicos, este estudio se lo realizé en la Universidad de
las Fuerzas Armadas ESPE Extension Latacunga, en el afio de 2018-2019. El disefio de
investigacion es cuasi experimental, con una metodologia mixta cuali-cuantitativa, con un
muestreo aleatorio simple. La poblacion total fue de 81 participantes; entre ellos 51 hombres y
30 mujeres, (de 30 a 50 afos) los mismos que respondieron a un cuestionario de salud SF-36
para medir los niveles de sedentarismo y una encuesta sobre la préactica de actividades
recreativas, (nivel de movimiento), se formaron dos grupos distribuidos por muestreo
discrecional, observado en dos momentos un grupo tratamiento (nh= 51) quienes realizan el
programay el grupo de comparacion (n=30) sobre los que no hubo manipulacién. Las actividades
se realizaron una vez por semana, durante 5 viernes con una duraciéon de 1 hora por sesion. La
participacion fue activa en el plan recreativo e incidié en el sedentarismo de los servidores
publicos, como instrumentos de medicién se aplicé el cuestionario de salud SF-36. Se concluye
gue la informacion arrojada en la tercera carga y nivel de 34 pasos/min se evidencié que un
3,9 % de los participantes masculinos y un 13,3% de las femeninas son catalogados como
activos, estableciéndose un promedio de 7,4%; mientras que, el 74,5% de la muestra masculina
y el 66,6% de la femenina demuestran ser muy activos; llegandose a calcular un promedio
general del 71,6%.

Palabras Claves:

e PLAN ACTIVIDADES FiSICAS - RECREATIVAS
o SEDENTARISMO

e SERVIDORES PUBLICOS
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Abstract

In this work it was proposed to identify the high level of sedentary in the workplace, which
influences the poor physical and psychological performance, applying a plan of physical-
recreational activity for public servants, this study was carried out at the University of the armed
forces ESPE Extension Latacunga, in the year 2018-2019. The research design is quasi-
experimental, with a mixed qualitative-quantitative methodology, with simple random sampling.
The total population was 81 patrticipants; among them 51 men and 30 women (30 to 50 years old)
who responded to a health questionnaire SF-36 to measure the levels of sedentary lifestyle and
a survey on the practice of recreational activities (movement level), was formed two groups
distributed by discretionary sampling, observed in two moments a treatment group (n = 51) who
carried out the program and the comparison group (n = 30) over which there was no manipulation.
The activities were held once a week, during 5 Fridays with a duration of 1 hour per session.
Participation was active in the recreational plan and had an impact on the trekking of public
servants, as measuring instruments we applied the SF-36. it is concluded that the information
presented in the third load and level of 34 steps / min showed that 3.9% of the male participants
and 13.3% of the female participants are classified as active, establishing an average of 7.4 %;
while, 74.5% of the male sample and 66.6% of the female sample prove to be very active; arriving
to calculate a general average of 71.6%.

key words:

e PLAN PHYSICAL ACTIVITIES- RECREATIONAL
e SEDENTARISM

e PUBLIC SERVERS
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CAPITULO |

Introduccién

Planteamiento del problema

Con esta investigaciéon se pretende comprobar que los Servidores publicos de la
Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE Extension Latacunga, debido a sus largas horas de
trabajo de forma pasiva, por ser trabajos de oficina, tienen un nivel de sedentarismo alto,
afectando su bienestar fisico, ya sea en el &mbito laboral, social y familiar, debido a que no existe
un plan de actividades fisico-recreativas que garantice una estabilidad laboral, asi como acciones
gue promuevan la practica de actividades recreativas laborales, facilitandoles una mejor calidad
de vida y mayores energias que puedan llevar a disminuir los niveles de sedentarismo y mejorar
las relaciones interpersonales.

La meta principal de esta investigacion fue: conocer el nivel de sedentarismo con el que
se encuentran los servidores publicos de la ESPE, institucion ubicada en la ciudad de Latacunga-
Cotopaxi, que cuenta actualmente con una poblacién de 81 servidores publicos.

El Sedentarismo es un problema latente en esta institucion, ya que se puede apreciar
como los servidores publicos estdn automatizados en sus labores diarias con los dispositivos
electrénicos y con tanta tecnologia que aparentemente les brinda una comodidad en su trabajo
y por tal motivo sus actividades fisicas como movilizarse de un lado a otro son escasas, no bajan
ni suben gradas y menos aun realizan actividades recreativas los dias de deporte, considerados
martes y jueves (por el personal militar de la Institucion).

Las actividades fisico recreativas son un conjunto de actividades de diversos tipos y
deben ser ejecutadas en el tiempo libre, brindan al individuo la satisfaccién por su realizacion, la

misma que representa para los servidores publicos un medio a través del cual contribuye a su
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desarrollo fisico, social e intelectual; para los jovenes la accién, la aventura, la independencia y
para el adulto un elemento higiénico y de descanso activo.

El movimiento en el ser humano, es inherente a su naturaleza, es sinénimo de vida,
filogenética y ontogénicamente, caracteristica similar en todo elemento de la especie humana.
La interaccién con el entorno, genera posibilidades circunstanciales o intencionales que
sistematizan la estructuracion neural, influencia determinante en edades tempranas que facilitan
el proceso ensefianza-aprendizaje. Aprendamos a concebir al individuo como una integral
cognoscitiva, afectiva y motriz. (Evaluacion del Rendimiento fisico, 2006)

El cuerpo humano estd hecho para mantenerse casi siempre en movimiento. Las
articulaciones, las cuales intervienen para el desarrollo del movimiento, son el conjunto de
estructuras que permiten la unién de dos o0 mas huesos, y son fundamentales para que el aparato
locomotor trabaje adecuadamente.

La recreacion laboral y la influencia que tiene en los servidores publicos es grande y va
mas alla de la bUsqueda de alegria, placer, distraccion, calma, creacién, factores que
proporcionan un renovado impulso para volver a encontrarse en aquello que puede ser
fundamental para la vida de cada uno, como lo es el trabajo, a través del cual hacemos lo que
nos gusta y crecemos individual y colectivamente en la reciprocidad con los demas, asumiendo
en la practica con caracter recreativo.

En la actualidad constituye una necesidad para todos los seres humanos su participacion
activa y consciente, al contribuir a elevar la calidad y la creacion de un estilo de vida, que
beneficia al hombre en sus capacidades fisicas, en la salud, en la economia, en los niveles de

comunicacién del ser humano; factores esenciales en el desarrollo de la comunidad.
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Formulacion del problema
Los servidores publicos de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE extension
Latacunga, tienen problemas en su rendimiento fisico, el cual esta afectando a su salud, a su alto
nivel de sedentarismo, a su falta de actividad fisica. Esto debido a que no cuentan con un plan
de actividades fisico- recreativas, ni con el personal capacitado en el tema de recreacion, ocio y
tiempo libre, los servidores publicos no realizan pausas activas ni actividades recreativas dentro
de sus horas laborales, se mantienen frente al computador por largos periédos de tiempo, no
existe una planificacion sistematica de actividades fisico-recreativas en la institucion, el mayor
problema es que no cuentan con un recreador como parte de su personal.
¢,Como reducir el sedentarismo en los servidores publicos de la Universidad de las
Fuerzas Armadas ESPE extensién Latacunga, a través de un plan de recreacion laboral?
Objetivos
Objetivo general
e Aplicar un plan de Recreacién Laboral para disminuir el sedentarismo de los servidores
publicos de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE extensién Latacunga, que
cuentan con un bajo nivel de rendimiento fisico y psicolégico.
Objetivos especificos
1. Analizar criticamente informacion cientifica sobre la recreacién y el nivel de sedentarismo
de los servidores publicos de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE extension
Latacunga.
2. Diagnosticar el estado actual de la recreacién laboral y los niveles de sedentarismo en
los servidores publicos de la Universidad de la Fuerzas Armadas ESPE extension

Latacunga.
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3. Proponer la creaciéon de un plan de actividades fisico-recreativas para disminuir el nivel
de sedentarismo en los participantes en la investigacion.

4. Aplicar un plan de actividades fisico-recreativas que contribuya a bajar los niveles de
sedentarismo de los servidores publicos de la Universidad de la Fuerzas Armadas ESPE
extension Latacunga.

5. Evaluar elimpacto del plan de actividades fisico-recreativas propuesto en la investigacion.

Hipotesis

La aplicacion de un plan de Recreacion Laboral disminuye el sedentarismo de los
servidores publicos de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE extension Latacunga.
Justificacion

La presente investigacion pretende demostrar la relevancia de la recreaciéon en la
disminucion del nivel de sedentarismo en los servidores publicos, orientada a crear una cultura
de actividad fisica, ademas tiene gran importancia ya que disminuye los niveles de sedentarismo
en el personal de la ESPE que es una necesidad, debido a las nuevas transformaciones
tecnoldgicas y al poco tiempo dedicados a la recreacion laboral, que ha ocasionado un aumento
de la tecnologia que impide en muchos casos la movilidad articular de las personas y lo que se
busca en esta investigacion.

La razén por la que se realiza esta investigacion es debido a que no existe un plan laboral
de actividades fisico-recreativas para los servidores publicos de la Universidad de las Fuerzas
Armadas ESPE extension Latacunga, que garantice una estabilidad laboral, asi como acciones
gue promuevan la préactica de actividades recreativas, facilitandoles una mejor calidad de vida y
mayores energias que puedan llevar a disminuir los niveles de sedentarismo y mejorar las

relaciones interpersonales.
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El proyecto de investigacion es factible, ya que se cuenta con los recursos econémicos y
financieros necesarios para cubrirlos, se tienen las teorias y las metodologias a través de las
propuestas de diferentes autores, que serviran de apoyo en el transcurso de la investigacion,
ademas tienen el apoyo de los directivos de la institucion, los servidores publicos participantes y
la voluntad para cumplir la meta que propuesta en todo el proceso investigativo.

El impacto que ha causado el trabajo de implementar un plan de actividades fisico-
recreativas ha sido positivo en el personal de los servidores publicos de la ESPE, ya que se
evidencio que sus niveles de sedentarismo han ido disminuyendo favorablemente y que de a
poco han retomado sus practicas saludables en sus jornadas diarias, ahora solo deben mantener
el nivel de practicas de actividades fisicas en su vida cotidiana.

Variables de estudio

e Sedentarismo.

e Recreacion Laboral.
Conceptualizacién de variables
Sedentarismo

Segun Biddle (2010). El sedentarismo va acompafiado a una falta de actividad fisica, una
vida sin moverse, estar mucho tiempo sentado, es lo que generalmente la mayoria de las
personas hacen actualmente, por eso que el nivel de sedentarismo es realmente preocupante en
el &mbito laboral, escolar y personal.

Recreacion Laboral

Consiste en satisfacer las necesidades, motivacionales que se describe como: el

resultado de algunas actitudes que tienen los empleados en relacién a un sueldo, la supervision,

las oportunidades de ascensos, los reconocimientos (entre otros) estando ligados directamente
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a otros factores como la salud, la edad, las relaciones familiares, posicion social, recreacion y
demas actividades en organizaciones laborales, politicas y sociales. (Aguado, 1988:131).
Operacionalizacion de las variables

Del problema formulado ¢Cémo incide la recreacion laboral en la disminuciéon de los
niveles de sedentarismo de los servidores publicos de la Universidad de las Fuerzas Armadas

ESPE extension Latacunga? Se plantea para cada una de las variables cual va hacer la forma

de seguimiento que se realiz6 en su estudio determinado. Asi:

Tabla 1

Operacionalizacion de la variable sedentarismo

Definicién Indicador Dimension Instrumentos  Bibliografias
es
El sedentarismo es  No vence la primera Se utiliza Test Testde
la falta de actividad carga (17 p/7min) Sedentario  propuesto de clasificacion
fisica regular, Vence la primera carga, severo clasificaciéon de
definida como pero no la segunda del sedentarismo
menos de 30 (26 p/min) Sedentario  sedentarismo (Pérez R. ,
minutos diarios de  Vence la segunda carga, = Moderado (Pérez R. 1966)
ejercicio en menos  pero no la 3ra 1966) Revista digital
de 3 diasala (34 p/min) Efdeporte.com
semana. Una Vence la 3ra carga (34 Activo (Biddle S. J.,
persona sedentaria  p/min). 2011).Tracking
hace que su 25.00 - 29.99. Sobre Muy activo of sedentary
organismo trabaje Peso. behaviours of
al mismo nivel de 30.00 - 34.99 Obeso tipo | young people;
intensidad, por lo 35.00-40.00 Obeso tipo Il sistematic
que no prepara a >40.00 Obeso Tipo Il review. Prey
su organismo para  NUmero de personas con Med, 345 -
determinados actividad sedentaria*50/ Encuesta 351.
sobresfuerzos. Prevalencia
(El Diario actividades
Sociedad, 2014). sedentarias  (IMC = peso
[kg]/ estatura
[m2])

Nota: esta tabla muestra la operacionalizacién de la variable sedentarismo de acuerdo con la

elaboracion de la autora.



Tabla 2

Operacionalizaciéon de la variable de recreacion laboral

Definicién Dimensiones Indicador Instrumentos Bibliografia
Esla Actividades Cantidad de
satisfaccion recreativas participantes % en
de las laborales, las actividades
necesidades, laborales recreativas Encuesta
como deportivas 'y laborales y (Aguado,
consecuenci  Ludica deportivas 1988:131).
a del &mbito mensuales.
y factores
laborales, Eleccién Controlar el Nivel
estableciend  Placer de satisfaccion, Organizacion
0, que dicha  Mejor uso del gustos e intereses de programa
satisfaccion tiempo libre por las actividades recreativos
se logra Horarios de trabajo  Encuesta laborales y
mediante Programas socioculturales
diversos recreativos Duracion del . Espafia.:
factores laborables programa de Universidad de
motivacional area Fisico recreacion fisica Pamplona
es que se deportiva laboral deportivas (Espriella F. ,
describe Seguimiento 2016)
como: el -Artistica Estructura y Encuesta
resultado de  cultural organizacion de las
diversas actividades
actitudes que
tienen los
trabajadores. Cantidad de

participantes % en

las actividades

mensuales: danza, Encuesta

teatro, musica
literatura.
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Nota: esta tabla muestra la operacionalizacion de la variable recreacion laboral de acuerdo con

la elaboracién de la autora.
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Alcances y limites
Alcances
1. Elestudio permitira establecer si los servidores publicos de la Universidad de las fuerzas
Armada ESPE Extensién Latacunga tienen un nivel alto de sedentarismo que afecte su
salud y su desempefio laboral.
2. Dar a conocer la relaciéon que existe entre el sedentarismo y la recreacién Laboral.
3. Proponer un plan de actividades recreativas para reducir el nivel de sedentarismo en los
servidores publicos de la ESPE.
4. Implementar un plan de actividades recreativas laborales para los servidores publicos.
Limites
1. Tiempo para aplicar el cuestionario y la encuesta a los servidores publicos.

2. Acceso a todos los servidores publicos de la ESPE, por sus distintas areas de trabajo.

Aporte

e Con este trabajo de investigacion se desea contribuir directamente a la Universidad de
las Fuerzas Armadas ESPE Extension Latacunga, creando e implementando un plan de
actividades recreativas laborales para los servidores publicos y a futuro a todo el personal
que labora en la Institucién.

e Ala comunidad del campus para que teniendo informacion del plan de actividades fisico
recreativas las implementen en sus diferentes areas laborales a fin de disminuir los
niveles de sedentarismo en su personal.

e Al pais para que a través de este plan de actividades fisico-recreativas puedan disminuir
los niveles de sedentarismo dentro de sus organizaciones e instituciones y promover una

vida sana y activa dentro de su personal.
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e El aporte practico de la investigacion fue el realizar un plan de actividades fisico-
recreativas a fin de disminuir los niveles de sedentarismo en los servidores publicos de la
universidad de las Fuerzas Armadas de la ESPE Extensién Latacunga.

Delimitacion del problema

o Espacial: El proceso de investigacion se llevara a cabo con la poblacion de 81 servidores
publicos, en la ciudad de Latacunga provincia de Cotopaxi, en la Universidad de las
Fuerzas Armadas ESPE Extension Latacunga.

e Temporal: La investigacion se desarrollara del 5 de febrero del 2018 hasta el 26 de abril

del 2019.
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Capitulo 1l

Marco Tedérico
Definicién de Recreacion

La Recreacion

Lema y Machado (2015) plantean que “La recreacion se ha convertido en un derecho del
hombre, en un campo de accién econémica y socio cultural del cual se ocupan los gobiernos, las
economias, las industrias, las comunidades, la iglesia y un gran nimero de organismos” (p.14).

Osorio y Rico (2005) exponen que “La recreacion es considerada una parte esencial para
mantener una buena salud”.

Para Moreira (1979), las actividades recreativas se encuentran divididas en cinco tipos a
saber: “Esparcimiento, comprende actividades como paseos, el uso de playas o de piscinas,
excursiones a las montafias 0 bosques que no requieran un adiestramiento especial y todas
aquellas actividades que resulten un atractivo para el participante Las visitas culturales, se refiere
a las actividades como visitas a museos, monumentos artisticos y culturales, iglesias, ruinas,
zonas argueoldgicas, lugares turisticos, visitas a sitios artesanales, fiestas populares y
tradiciones folkléricas. Sitios naturales, corresponden a la observacion y al disfrute de la
naturaleza en sus diferentes manifestaciones. Actividades deportivas, se refiere a todas aquellas
actividades que involucren una actividad fisica, asi como una actividad deportiva. Asistencia a
acontecimientos programados, esta tiene que ver con los espectaculos de luz y sonido,
exposiciones, festivales, concursos de belleza, corridas de toros, partidos de futbol, espectaculos
nocturnos, entre otros.” (p.22).

Lazarus (2001), en su teoria sobre la recreacién establece que “la participacion del

individuo en actividades recreativas durante su tiempo libre, permite restaurar y renovar aquellas
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energias desgastadas por el trabajo, por una energia activa, nueva, producto de la actividad
recreativa” (p.37).

Segun las manifestaciones de varios autores, se puede llegar a concluir que las
definiciones coinciden que el recrearse o divertirse es una de las necesidades mas importantes
del ser humano para vivir una vida plena, con espacios amplios donde poder gozar de libertad,
sin tener obligaciones, solo un tiempo para disfrutar, sin ninguna ocupacion laboral en el dia a
dia , el recrearse no debe ser una opcién dicen los autores, sino mas bien una obligacion que
todo ser humano debe realizar dentro de su diario vivir.

Definicion de Recreacion Laboral
La Recreacion Laboral

Maslach (1978), conceptualiza a la Recreacion Laboral como una respuesta a un estrés
emocional crénico que se caracteriza por el agotamiento fisico y psicoldgico, actitud fria y
despersonalizada en la relacién con los demas y sentimiento de inadecuacién a las tareas que,
habitualmente, desarrollan. Segun la psicologia, este sindrome genera una sensacion de vacio
gue afecta a nivel personal y profesional con bajos rendimientos, sensacion de frustracion y
agotamiento emocional.

La Revista Panamericana sobre Gestion de Recreacion (2009), asume la Recreacion
Laboral como el sector institucional en que la recreaciéon, agrupando los programas y eventos
originados en las politicas de bienestar social de las empresas, procura que sean estos una forma
alternativa de desarrollo integral de los trabajadores tal que, complementaria al proceso de
trabajo, genere simultdneamente una mayor integracion de los empleados y sus familiares entre
siy con la empresa y, en consecuencia, un fortalecimiento del sentido de permanencia.

Es la satisfaccion de las necesidades, como consecuencia del ambito y factores laborales,

estableciendo, que dicha satisfaccion se logra mediante diversos factores motivacionales que se
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describe como: el resultado de diversas actitudes que tienen los trabajadores en relacion al
salario, la supervision, el reconocimiento, oportunidades de ascensos (entre otros) ligados a otros
factores como la edad, la salud, relaciones familiares, posicién social, recreacion y demas
actividades en organizaciones laborales, politicas y sociales. (Aguado, 1988:131).

“En algunos casos, esta situacion genera condiciones estresantes de trabajo que,
sumadas a inadecuados habitos de vida como el sedentarismo y una alimentacion deficiente,
dan como resultado dafios en la salud fisica y emocional de las personas” (Pérez, S. 1997, p.22).

La recreacion laboral poco promovida sobre todo en el sector industrial, ha ido ganando
terreno, sobre todo en los ultimos afos, debido a la importancia que como factor de motivacion
e integracion tiene en los trabajadores. Sus programas estan integrados regularmente por:
actividades sociales, culturales, fisicas y al aire libre y han pasado a formar parte importante de
las negociaciones colectivas de las empresas. (Segun a la Organizacioén funlibre).

Resumiendo los criterios de los autores anteriores, se puede decir que la recreacion
laboral consiste en el conjunto de actividades, emociones, experiencias y vivencias planificadas
gue se realizan en los centros de trabajo las cuales son disefiadas a partir de las caracteristicas
y necesidades de la poblacién, para desarrollar y mantener el equilibrio social, emocional y fisico
del trabajador, con la idea de generar satisfaccion y disminuciéon de patologias laborales,
generadas a través de programas o proyectos de recreacion laboral.

Se considera que la recreacién laboral estd encaminada en organizar varias actividades
planificadas por los directivos de las empresas, por los miembros de los derechos humanos
guienes se encargan de velar por el desarrollo integral de sus trabajadores. Generalmente las
actividades son realizadas dentro o fuera de las empresas, segun la necesidad de los

participantes, con el Unico afan de desarrollar y mantener el equilibrio emocional, fisico y social
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de cada uno de ellos, asi crean un buen ambiente laboral, existirAn menos enfermedades y
aumentara su productividad.

El Pacto Internacional de Derechos Econdmicos, Sociales y Culturales de la Organizacion
de Naciones Unidas para los derechos humanos (1976) en su articulo establece que los estados
reconocen el derecho que tienen las personas para disfrutar de condiciones de trabajo justas y
satisfactorias, que permitan disfrutar el tiempo libre, un horario de trabajo razonable, vacaciones
pagadas y remuneracion en los dias feriados.

Caracteristicas de la Recreacion

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

Esta se hace necesaria cuando, en los centros de trabajo se detectan: Malas posturas,
actividades repetitivas y monotonas, fatiga y desconcentracion provocado por la sobre carga de
trabajo, tareas estresantes, relaciones humanas no gratificantes, tasa elevada de incapacidad,
indice elevado de rotacion de personal, mala condicion fisica, tasa elevada de error por efectos
acumulativos de los procesos y contenido de trabajo, entre otras.

La recreacion es toda actividad realizada de forma voluntaria por un individuo con el Gnico
objetivo de obtener diversién o entretenimiento al ser una actividad voluntaria, no cuenta con
parametros rigidos que limiten su libre ejercicio durante el tiempo libre.

La recreacion puede tener un impacto positivo en el ambito laboral, ya que durante la

realizacion de actividades recreativas estimulan sus habilidades y capacidades.
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Las experiencias alcanzadas a través de la recreacidn representan un beneficio para las

personas, quienes reciben estimulos que compensan otras actividades que demandan mayor

rigidez y responsabilidad. Las nueve caracteristicas destacadas de la recreacion:

Espontaneidad: Estas actividades se realizan de forma voluntaria y natural. Al
desarrollarlas no siguen ningun tipo de esquema o patrén, no surgen como producto de
comportamientos compulsivos, ya que fomentan la libertad y el libre albedrio.

Sentido universal: las actividades recreativas son interpretadas de igual forma en todo

el mundo. Su objetivo principal es la estimulacion emocional y actitudinal del individuo.
Todos tienen el derecho a acceder a la recreacion, por lo que su privacién no debe ser
permitida bajo ningin concepto o pretexto.

Uso del tiempo libre: generalmente se desarrolla durante los tiempos de ocio. Estos se
emplean para el cultivo de habilidades estimulantes para el individuo, las cuales le
proveen felicidad y diversion, durante la practica de la recreacion, todas las obligaciones
y responsabilidades del trabajo se hacen a un lado para la libre ejecucién de la actividad
escogida.

Creacion y expresion: durante este tiempo, el individuo tiene la posibilidad de expresarse
de diferentes formas, cultivando talentos que complementan su estilo de vida. Es una
oportunidad ideal para dejar volar la imaginacién y desarrollar cualquier tipo de creacion
original.

Concentracion y dedicacion: a pesar de ser libre y espontanea, para que los resultados
sean efectivos y positivos, es necesario que el individuo invierta una dosis importante de
disciplina, estar concentrado y enfocado durante el desarrollo de la actividad, aumenta la

posibilidad de éxito.
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e Caracter benéfico: su inclusion en la rutina de las personas representa un gran aporte
para su bienestar emocional, estudios demuestran su impacto positivo en la salud mental
y su gran importancia para el desarrollo cognitivo y creativo. Desde cualquier punto de
vista que se analice la recreacién, posee elementos constructivos desde el ambito
psicoldgico.

e Beneficios financieros: El desarrollo de habilidades durante el tiempo libre, le da la
posibilidad al individuo de cultivar talentos alternos de los que puede obtener beneficios
economicos de forma alterna.

e Placer y satisfaccion: a través del disfrute, la persona experimenta la adquisicion de
valores que se traducen como una satisfaccion personal, el sentido de recompensa es
inmediato, ya que el individuo puede experimentar en tiempo real los beneficios de la
participacion en actividades recreativas.

e Integracion: generalmente se pueden practicar en grupo, lo que incentiva la integraciéon
social del individuo con su entorno, estas se pueden practicar tanto en sitios cerrados

como al aire libre, permitiendo la conexion con el entorno natural y su ambiente.

Beneficios de la Recreacion Laboral

Los beneficios de la recreacion laboral son muy importantes ya sea en el aspecto
psicologicos vy fisiolégicos, emiten cambios positivos en la adaptacion a su area de trabajo, en
los estados de animo, a disminuir el estrés, aumenta la creatividad, se mantiene una buena
relacion laboral, se fortalece los lazos de amistad entre trabajadores, beneficiando siempre a
cada individuo y mas aun al duefio de la empresa.

Aguado (1988), sefala que la motivacion laboral esta basada en la satisfaccion de las
necesidades, como consecuencia del ambito y factores laborales, estableciendo, que dicha

satisfaccion se logra mediante diversos factores motivacionales que se describe como: el


https://www.lifeder.com/bienestar-mental/

34

resultado de diversas actitudes que tienen los trabajadores en relacion al salario, la supervision,
el reconocimiento, oportunidades de ascensos (entre otros) ligados a otros factores como la
edad, la salud, relaciones familiares, posiciébn social, recreacibn y demas actividades en
organizaciones laborales, politicas y sociales (p.131).

Cada dia, resulta mas comun en las empresas, la concesion de permisos o licencias a
causa de estrés, cansancio, acoso, entre otros padecimientos de indole laboral, cuyas causantes
son los clasicos excesos de trabajo, presiones, mal ambiente laboral y relaciones interpersonales
deficientes. Por eso, las empresas han debido recurrir a métodos alternativos para la canalizacion
y mejora de estas condiciones, que afectan a la productividad y bienestar de sus trabajadores.

De alli que gran cantidad de empresas, acostumbran realizar actividades de recreacion y
esparcimiento. Una programacion de horarios diarios o semanales de elementos recreativos,
colaboran con el esparcimiento, la creacion de lazos interpersonales y la relajaciéon entre los
trabajadores. La disponibilidad de estos tiempos destinados a las actividades recreacionales
depende de la empresa y nUmero de empleados.

La recreacion laboral poco promovida sobre todo en el sector industrial, ha ido ganando
terreno, sobre todo en los Ultimos afios, debido a la importancia que como factor de motivacion
e integracion tiene en los trabajadores. Sus programas estan integrados regularmente por:
actividades sociales, culturales, fisicas y al aire libre y han pasado a formar parte importante
delas negociaciones colectivas de las empresas.

La Recreacion y el Bienestar Laboral

La Recreaciébn como parte del bienestar laboral de los servidores publicos es un
componente de responsabilidad social en las instituciones, empresas u organizaciones ya que
es una actividad humana necesaria a mas de placentera, que es realizada durante el tiempo

libre, de forma individual o colectiva y les permite mantener el cuerpo y la mente en relax y asi
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puedan descansar unos minutos. Los efectos de la recreacién en los servidores publicos
garantizan a la institucion el poder contar con un equipo de trabajo motivado, feliz, saludable y
propiciando un entorno laboral favorable.

La Recreacion laboral tiene sus antecedentes en el afio 1954 en Estados Unidos, donde
un movimiento empresarial con tendencia a favorecer a los trabajadores, ofreciera un programa
qgue se extendia a la comunidad y familiares de los empleados. Dicho programa incluia una
biblioteca, formacion religiosa y musical. Mas reciente, para el afio 1968 ya las compafias
organizaban excursiones anuales, dias de campo y actividades deportivas.

En el &mbito laboral, las actividades recreativas consisten en actividades planificadas por
el Departamento de Recursos Humanos, que se encarga de velar por el desarrollo integral de los
servidores publicos. Estas actividades son realizadas en las instalaciones de las Institucién o
fuera de ellas y se adaptan a las necesidades de los colaboradores, con el Unico propdsito de
desarrollar y mantener el equilibrio emocional, social y fisico del empleado, para de esta forma,
crear un ambiente laboral satisfactorio, ayudando a disminuir las enfermedades ocupacionales,
asi como los accidentes de trabajo y propiciar el aumento de la calidad de vida de los empleados
y por lo tanto que aumente su productividad.

Varios investigadores han planteado que, la recreacién laboral es un derecho del
individuo, tanto en el ambito econédmico como el ambito socio cultural, y que es responsabilidad
de los gobiernos, empresas, instituciones y de todas las organizaciones que tengan personal a
su cargo ocuparse de ello. Es por eso que a lo largo de los afios se ha ido instituyendo y
aprobando resoluciones, decretos y leyes para favorecer las condiciones laborales de los
trabajadores, entre los cuales se puede mencionar:

Pacto Internacional de Derechos Econémicos, Sociales y Culturales de la Organizacion

de Naciones Unidas para los Derechos Humanos (1976) en su articulo 7 establece que los
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Estados reconocen el derecho que tienen las personas para disfrutar de condiciones de trabajo
justas y satisfactorias, que permitan disfrutar el tiempo libre, un horario de trabajo razonable,
vacaciones pagadas y remuneracion en los dias feriados.

De igual forma en la Republica de Colombia el Decreto 1227 (2005) instituye que las
instituciones publicas podran ofrecer a sus trabajadores y familias programas para la proteccién
de servicios sociales como deportivos, vacacionales, recreativos, culturales y artisticos.

Considerando la importancia, a nivel mundial, del descanso y la recreacion en el ambiente
laboral, es necesario que se conozcan los beneficios psicoldgicos vy fisioldgicos que adquiere el
trabajador con la realizacion de actividades recreativas, asi también conviene destacar el
aumento de la autoestima y la disminucion del estrés, los cambios positivos en los estados de
animo, la adaptacién a los cambios, el manejo efectivo de la paciencia, el estimulo a la
creatividad, la relacién exitosa con sus compafieros de trabajo y con su entorno familiar, mejora
de la calidad de vida, le brinda beneficios cardiovasculares, ayuda a la disminucién de la
hipertensién, fortalecimiento del sistema inmunolégico, aumento en la esperanza de vida y

reducciéon de enfermedades ocupacionales.
Definicion y antecedentes del Sedetarismo

El Sedentarismo

Segun Biddle (2010), el sedentarismo va acompafiado a una falta de actividad fisica, una
vida sin moverse, estar mucho tiempo sentado, es lo que generalmente la mayoria de las
personas hacen actualmente, ya sea por su trabajo frente al computador y por lo largos periodos
gue tiempo que eso demanda, las empresas cuentan con un ordenador por cada trabajador, en
las escuelas, colegios y universidades también goza de tecnologia de punta, e incluso en sus
hogares todos tienen computador es por eso que el nivel de sedentarismo es realmente

preocupante en el ambito laboral, escolar y personal.
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El sedentarismo es la plaga de la actualidad, y como recreadores debemos combatirla
generando programas recreativos con actividades divertidas que permitan la participacion de
todas las personas, sin limite de edad, promocionando el deporte y una sana alimentacién, Hacer
gue sean constante en sus actividades, ya que el mayor problema de la obesidad en las personas
es que su cuerpo se acostumbra tanto al estar inmovil, a su forma normal de ser sedentario y
pronto pierde interés en sus actividades fisicas; asi que solo es fuerza de voluntad, un cambio
en las actitudes cotidianas y el propésito personal de ser mas activo en su dia cotidiano.

El sedentarismo es silencioso, existen personas que no se dan cuenta de aquello hasta
gue empiezan a tener serios problemas de salud, la falta de suefio, dolores de espalda, de cuello,
tendinitis por tanto uso del computador, problemas cardiacos y todo esto lo hubieran evitado con
una hora diaria de ejercicio en el dia, o realizar la practica de alguin deporte regularmente.

En 1992, “la American Heart Association public6 un manifiesto en que se reconoci6 la
inactividad fisica como un cuarto factor de riesgo modificable para enfermedades
cardiovasculares, primario e independiente” (Nahas, 2002: 22).

En estudios realizados por diferentes autores entre ellos, la “epidemiologia de la actividad
fisica” (Pitanga, 2002) el sedentarismo adquirié6 matices negativos bien especificos.), asi como
los trabajos de Bagrichevsky et al. (2001), muestran que el sedentarismo no encuentra en la
literatura cientifica una ley universal de funcionamiento tal como las campafas de combate a
esta “epidemia” se cree. Y tal vez por el propio hecho de ser impreciso, el sedentarismo agrega
fuerzas negativas de varios 6rdenes sobre las que se mueve la maquinaria de la vida activa.
Segun (Fraga, 2006).

El sedentarismo representaba también un agente catalizador de muchas caracteristicas
“‘malas”, tales como: estar gordo, malhumorado, depresivo, descuidado, ser antisocial. De esta

manera, el sedentarismo “es un paquete’ de comportamientos considerados negativos, bajo el
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punto de vista de los saberes médicos [...] es un mal que nos acecha, un estilo de vida ‘dafino’
gue puede ser evitado o alterado con fuerza de voluntad (Fraga et al., 2009: 32).

“Los resultados de esta investigacidon muestran que la poblacién, incluso sin dominar la
jerga cientifica, adapta la “moral de la historia” de la vida activa: el sedentarismo es una plaga
silenciosa, que lentamente envenena el cuerpo y debilita el alma” (Fraga, 2006).
Caracteristicas del Sedentarismo

El sedentarismo se debe a caracteristicas psicosociales y conductas determinadas de las
personas que sufren ésta enfermedad. Quienes sufren de sedentarismo padecen ademas de
obesidad, hipertension, diabetes; incluyendo otras enfermedades relacionadas con la ausencia
de actividad fisica habitual. Psicologicamente, se sufre de baja autoestima, temor a ser juzgados
por sus comparferos de clases o trabajo, depresion a causa de su sobre peso, miedo a
las constantes burlas recibidas a causa de su obesidad.

Una de las caracteristicas méas comunes de las personas sedentarias es que llevan un
estilo de vida cotidiano, monG4tono, son personas que pasan muchas horas frente al computador,
el teléfono, o algun dispositivo tecnoldgico que los mantiene inmoviles por muchas horas, muchas
veces se alimentan en su lugar de trabajo, realizan siestas en su puesto, les cuesta mucho hacer
pausas como levantarse, darse una vuelta, bajar escaleras, es una enfermedad latente
mundialmente.

En los jévenes estos sintomas se presentan con mayor agresividad hacia quienes los
critican, por ende, tiene mal rendimiento en clases y depresiones aun con mayor frecuencia e
intensidad que en los adultos, algunos padecimientos relacionados con problemas cardiacos,
diabetes, cancer de mama y de colon son causados por la inactividad fisica. Es mas, cerca de
5.3 millones de muertes anuales son ocasionadas por el sedentarismo, un nimero mas alto que

las muertes ocasionadas por el tabaquismo.
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El Sedentarismo y su impacto en los trabajadores

El estudio de Vargas (2010), realizado con el objetivo de determinar los problemas que
afectan la recreacion de los jovenes en las edades comprendidas de 14 a 20 afios, dando
respuesta a una problematica de la actualidad planteada por cada una de las personas
encuestadas en estas edades. Para desarrollar la investigacion se trabajo con una poblacion de
98 jovenes, de ellos 41 del sexo femenino y 57 del sexo masculino.

Los resultados finales arrojan que los problemas que afectan la recreacién en el Consejo
Popular son la falta de aprovechamiento del tiempo libre, la carencia de recursos y lugares
apropiados para el desarrollo de la recreacion y la mala divulgaciéon a la hora de desarrollar las
actividades. Como aporte practico se propuso un programa recreacional comunitario que tuvo un
gran impacto en el Consejo popular investigado.

El sedentarismo esta considerado la enfermedad del siglo, afectando a todo el mundo.
Los 3 primeros lugares en sedentarismo son: Argentina con un 68%, seguido de Portugal y
Estados Unidos con un 55 y 40% respectivamente, Ecuador con un 30% De cerca le siguen
China, Francia e Inglaterra, estadisticas del sedentarismo a nivel nacional y mundial.

El sedentarismo, no solo afecta a las personas, también afecta a las organizaciones. En
las empresas un estilo de vida sedentario en la poblacion también tiene muchas consecuencias,
como costos elevados en salud, por afo las empresas gastan cerca de US$ 330 en tratamientos
de salud por cada empleado sedentario. Aunado al aumento de ausentismo, alta rotacion del
personal y baja productividad. Las empresas pueden ayudar a prevenir y combatir el
sedentarismo de distintas maneras:

Evaluar la salud de sus empleados. Investigar sobre los intereses de los colaboradores y

evaluar los riesgos de salud para descubrir cuéles son las necesidades en sus puestos de trabajo.
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Llevar a cabo campafias antitabaquismo. La empresa puede ayudar al trabajador
ofreciendo camparias antitabaquismo, con conferencias, peliculas, testimonios y otros recursos.

Poner el ejemplo. Las empresas deben dar ejemplo a sus empleados para que cuiden su
salud, asi el trabajador podra adoptar habitos saludables més rapida y eficazmente.

Hacer asociaciones con Gimnasios. El ejercicio fisico es primordial a la hora de combatir
el sedentarismo. Para hacer que los empleados se vuelvan mas activos, motivelos a practicar
actividad fisica a través de asociaciones con gimnasios o beneficios multi-gimnasio.

Un entorno de trabajo saludable. Invierta en un entorno agradable y construya una cultura
organizativa que enaltezca acciones como el horario de trabajo flexible, reglas para fumadores y

permiso de maternidad y paternidad.

El Sedentarismo y sus consecuencias
Las personas sedentarias son aquellas que, por falta de ejercicio 0 movimiento constante
llegan a padecer de obesidad, esto se debe a que les gusta pasar su tiempo libre en cama, viendo
television, a mas de eso consumen sus alimentos sentados en el sofa disfrutando de su pelicula
favorita, causando enfermedades o problemas fisicos como los que enunciamos a continuacion:
¢ Riesgo de enfermedades cardiacas: Es cuando alguien practica alguna actividad fisica,
la sangre fluye correctamente por los vasos sanguineos, caso contrario a las personas
sedentarias en quienes hay una disminucidon del ritmo de flujo sanguineo en el organismo.
Esto representa un grave problema, pues los vasos sanguineos pueden llegar a
bloguearse o se puede sufrir de un paro cardiaco.
o Pérdida de fuerza Muscular: Es claro que, al no dar la atencién debida a los musculos,
perderan su forma y fuerza, sin mencionar la falta de estética por la flacidez, ni los

problemas de postura, dafios en la cadera y la columna vertebral.
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Pérdida de fuerza Osea: No solo los musculos se ven afectados, también los problemas
aparecen en el sistema 6seo. En consecuencia, se agrava el riesgo de sufrir de
osteoporosis y artritis, pues los huesos se tornan muy débiles.

Riesgo de padecer cancer: Al tener un organismo débil, las personas son propensas a
desarrollar células cancerigenas.

Diabetes: La actividad fisica permite mantener bajos los niveles de glucosa en la sangre,
mientras que en las personas sedentarias aumentan, por lo que el riesgo de padecer
diabetes es mayor.

Problemas para dormir: Hacer ejercicio ayuda a conciliar el suefio y tener un mejor
descanso. Si no tenemos movimiento, el cuerpo no siente necesidad de descansar y esta
es una de las causas del insomnio.

Envejecimiento prematuro: Un estilo de vida activo y saludable mejora la piel y nos ayuda
a vivir mas tiempo y de mejor manera. Claro estd que alguien inactivo tendra
envejecimiento prematuro. Nunca es tarde para comenzar alguna actividad fisica.

Recuerda que 30 minutos al dia bastan para lograr una vida mas saludable.
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Capitulo 1l

Métodos y Procedimientos

Metodologia — Alcance de la investigacion

La investigacidbn mixta cuali-cuantitativa es muy usada para investigar fendmenos
sociales. Los disefios mixtos: (...) representan el mas alto grado de integracidon o combinacién
entre los enfoques cualitativo y cuantitativo. Ambos se entremezclan o combinan en todo el
proceso de investigacion o, al menos, en la mayoria de sus etapas (...) agrega complejidad al
disefio de estudio; pero contempla todas las ventajas de cada uno de los enfoques (Hernandez,
2010).

Cuando se inicia un proyecto de investigacion, lo primero es generar una idea, sobre un
tema de interés, y revisando la literatura aparece el problema, a partir de aqui se establece el
alcance de la misma, este estudio se inicia del criterio de Hernandez, Fernandez y Baptista
(2010), “cuando se habla sobre el alcance de una investigacion no se debe pensar en una
tipologia, ya que mas que una clasificacion, lo tnico que indica dicho alcance es el resultado que
se espera obtener del estudio”.

En la investigacion originada, el alcance se manifiesta en un estudio descriptivo, donde
se ha realizado una informacion detallada respecto un fenémeno o problema para describir sus
dimensiones (variables) con precision, en este caso la recreacion y el sedentarismo. Ademas,
esta implicito un estudio explicativo donde se va narrando las causas de los eventos, sucesos o
fendmenos estudiados explicando las condiciones en que se manifiestan tanto el sedentarismo
como la recreacion en este proceso investigativo.

El tipo de disefio es pre experimental, ya que se aplica un pretest, para conocer el estado
actual del sedentarismo y la actividad laboral, y luego se propone una alternativa y osteriormente

se mide la efectividad de dicho programa aplicando un postest.
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Métodos
Los métodos que se emplearon como guia y orientadores durante todo el proceso de la

investigacion fueron los siguientes:

Método Cientifico. En la presente investigacion se utilizé desde el enfoque del problema
para levantar la informacién, que consistié en la recopilacion de datos histéricos extraidos
de las bases de datos del periodo que se evalud sobre la relacion de la Recreacion

Laboral y el sedentarismo entre los trabajadores investigados, con los métodos e

instrumentos disefiados para esta fase en el analisis e interpretacion de datos, con la

compilacion de campo y difusién de los resultados que sirvieron para obtener las
conclusiones y propuestas que ayudaron a mejorar el proceso realizado.

e Meétodo deductivo. Facilitdé en la revision de la literatura y en la presentacion del informe
final. Ademas, estuvo presente en la conclusion en su totalidad a partir de las premisas,
de manera que se garantizé la veracidad de las conclusiones, para que no se invalidara
la l6gica aplicada.

e Método inductivo. Mediante este método se observd de manera directa la relacion entre
la recreacion laboral y el sedentarismo. Se empled para procesar y analizar los datos
obtenidos, el desarrollo de la relacién existente entre la recreacion y el sedentarismo
permitiendo establecer conclusiones.

e Método analitico. Se utilizé en la fase de revision de la literatura en la interpretacién de
informacién y en el andlisis de datos, para establecer la relacion existente entre la
recreacion laboral y su aporte al sedentarismo en los estudiantes investigados.

e Sintesis. El analisis presupone a la sintesis, y viceversa. Andlisis y sintesis son

correlativos y absolutamente inseparables, la sintesis se usé en la investigacion de forma

activa en relacion a la recreacion laboral y el sedentarismo.
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¢ El método analitico — sintético de conjunto facilité la organizacién del objeto de estudio
gue fué la relacion existente entre la recreacion laboral y el sedentarismo, asociando
juicios de valor, abstracciones, conceptos que ayudaron a la comprensién y conocimiento
de las etapas, actividades y recursos para la elaboracién del sistema de recreacion para

los servidores publicos sujetos al proceso de investigacion.
Ademas, aportd elementos para analizar, organizar, procesar, interpretar y sintetizar la
informacién obtenida en el trabajo de campo, asi mismo permitié el desglose del marco teérico

y la simplificacion precisa de todo lo investigado.

Disefio de la Investigacién

Esta investigacion es de tipo correlacional descriptivo. El propdsito de este estudio fue
llegar a conocer la relacion que existe entre las variables recreacion Laboral y el Sedentarismo
de los servidores publicos de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE Extension
Latacunga. El nivel de interrelacién de las variables permitié proponer un programa de actividad
fisica-recreativa que mejore el desempefio laboral en los servidores publicos de la ESPE.
Poblacion y Muestra

La Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE extension Latacunga, cuenta con 81
servidores publicos. Es un estudio descriptivo, con fase correlacional, seleccionando
aleatoriamente a una muestra de 81 personas, (30 mujeres y 51 hombres). De los cuales no
todos pudieron participar por diferentes motivos de salud, edad, condicidn fisica, etc.
Técnicas de lainvestigacion

La principal técnica de investigacion fue la observacion, para el caso de este estudio la
propuesta de clasificar el sedentarismo a través de un test fisico con relacién a la frecuencia
cardiaca propuesto por Pérez Rojas-Garcia (1996); permitié6 suministrar datos mas directos y

reales para la clasificacion del sedentarismo.
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El test consistié en: subir y bajar un escalén de 25 cm de altura, durante 3 minutos,
aplicando tres cargas con ritmos progresivos (17, 26 y 34 pasos /min). (Se considera un paso un
ciclo que comprende subir el pie derecho, el izquierdo, bajar el derecho y finalmente bajar el
izquierdo). Se aplica cada carga durante 3 minutos y se descansa 1 minuto entre ellas (Perez,

2002).
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Capitulo IV
Andlisis e Interpretacién de resultados

Recopilacion de datos estadisticos

La investigacion tiene caracteristicas fundamentales previo al estudio, mediante
entrevista se aplic el cuestionario International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) para el
levantamiento, recopilacién y andlisis del nivel de actividad fisica de los servidores publicos y a
la vez permitié establecer los niveles de sedentarismo de la poblacién a intervenir. Al iniciar y
concluir la intervencion del programa se aplicé el cuestionario de salud SF-36 para valorar los
cambios no percibidos en la salud en los servidores publicos de la Universidad de las Fuerzas
Armadas ESPE extensién Latacunga.

Los instrumentos mencionados fueron aplicados previa la autorizacion del Director de la
Universidad, asi como el director del departamento de talento humano.
Comprobacion de hipotesis
Tabla 3

Clasificacion de Sedentarismo

A. No vence la primera carga (17 p/m) a (68 beats) Sedentario Severo

B. Vence la primera carga,

pero no la segunda (26p/m) a (104 beats)

Sedetanrio
ACTIVOS
C. Vence la segunda carga, pero no la 3ra
(34p/m) a (144 beats) Activo
D. Vence la 3era carga (34p/m) a (144 beats) Muy Activo

Nota: Esta tabla nuestra la clasificacion de Sedentarismo. Recuperado de Test de sedentarismo

Pérez-Rojas-Garcia (2010).
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Resultados

La poblacién estudiada fue de 81 servidores publicos de la Universidad de las Fuerzas
Armadas ESPE Extensién Latacunga.
Tabla 4

Distribucion de la muestra segun género

Masculino Femenino Total
F % f % 81 Servidores
51 62,9 30 37,1 publicos

Nota: Esta tabla muestra la distribucion de la muestra segiin género. Tomado de la investigacion
de campo.
Figura 1
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Nota: El grafico muestra la distribucién de la muestra segun género.
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PRE-TEST
Tabla 5

Diagndstico inicial. Para la primera carga y primer nivel de 17 pasos/min

Niveles Masculino Femenino Total

f % f % f %
Sedentario severo 47 92,2 27 90 74 91,4
Sedentario Moderado 4 7,8 3 10 7 8,6
Activo 0 0 0 0 0
Muy activo 0 0 0 0 0 0

Nota: Esta tabla muestra el diagndéstico inicial para la primera carga y primer nivel de 17
pasos/min. Tomado de la investigacion de campo.
Figura 2

Primera carga y primer nivel de 17 pasos/min
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Sedentario Moderado 4 7,8 3 10
Sedentario severo 47 92,2 27 90

Nota: El grafico muestra la primera carga y primer nivel de 17 pasos/min.
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Segun los datos expuestos en la tabla y figura referente a la primera carga y nivel de 17

pasos/min, se evidencio que el 92,2% de la muestra masculina y el 90% de la femenina fueron

diagnosticados con sedentarismo severo estableciéndose un promedio general del 91,4%.

Tabla 6

Diagndstico inicial. Para la segunda carga y segundo nivel 26 pasos/min

Niveles Masculino Femenino Total

F % F % F %
Sedentario Moderado 4 7,8 3 10 7 8,6
Activo 0 0 0 0 0
Muy activo 0 0 0 0 0

Nota: Esta tabla muestra el diagndéstico inicial para la segunda carga y segundo nivel 26

pasos/min. Tomado de la investigacion de campo.

Figura 3

Segunda carga Y nivel de 26 pasos/min
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Nota: El grafico muestra la segunda carga y nivel de 26 pasos/min.
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Respecto a la informacion plasmada en la tabla y figura referentes a la segunda carga y

nivel de 26 pasos/min, se corroboré que el 7,8% de la muestra masculinay el 10% de la

femenina fueron valorados con sedentarismo moderado; estableciéndose un promedio general

del 8,6%.
POST-TEST

Tabla7

Diagnéstico inicial. Para la primera carga y primer nivel de 17 pasos/min

Niveles Masculino Femenino Total

F % f % F %
Sedentario severo 6 11,7 3 10 9 11,2
Sedentario Moderado 45 55,5 27 90 72 88,8
Activo 0 0 0 0 0
Muy activo 0 0 0 0 0

Nota: Esta tabla muestra el diagnéstico inicial para la primera carga y primer nivel de 17

pasos/min. Tomado de la investigacion de campo.
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Figura 4

Primera carga y nivel de 17 pasos/min
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Nota: El grafico muestra la Primera carga y nivel de 17 pasos/min.

Una vez aplicada la propuesta alternativa se analizaron los datos obtenidos acerca de la
primera carga y nivel de 17 pasos/min evidencidndose que el 11,7% de la muestra masculina y
el 10% de la femenina fueron valorados con sedentarismo severo estableciéndose un promedio

general del 11,2%.



52

Tabla 8

Diagndstico inicial. Para la segunda carga y segundo nivel de 26 pasos/min

Niveles Masculino Femenino Total

f % f % F %
Sedentario Moderado 5 9,8 3 3,7 8 9,9
Activo 40 78,4 24 80 64 79,1
Muy activo 0 0 0 0 0 0

Nota: Esta tabla muestra el diagnéstico inicial para segunda carga y segundo nivel de 26
pasos/min. Tomado de la investigacion de campo.
Figura5

Segunda carga y nivel de 26 pasos/min
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Nota: El grafico muestra la segunda carga y nivel de 26 pasos/min.
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Respecto a los datos obtenidos referente a la segunda carga y nivel de 26 pasos/min se
demuestra que el 9,8% de la muestra masculinay el 3,7 de la femenina presentan un
sedentarismo moderado, resumiéndose en un valor total de 9,9%.

Tabla 9

Diagndstico inicial. Para la tercera carga y tercer nivel de 34 pasos/min

Niveles Masculino Femenino Total

f % f % F %
Activo 2 3,9 4 13,3 6 7,4
Muy activo 38 74,5 20 66,6 58 71,6

Nota: Esta tabla muestra el diagndéstico inicial para la tercera carga y tercer nivel de 34

pasos/min. Tomado de la investigacion de campo.
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Figura 6

Tercera carga y nivel de 34 pasos/min
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Nota: El grafico muestra el diagndstico inicial. Para la tercera carga y tercer de 34 pasos/min.

Realizado el analisis pertinente de la informacion arrojada en la tercera carga y nivel de
34 pasos/min se evidencié que un 3,9 % de los participantes masculinos y un 13,3% de las
femeninas son catalogados como activos, estableciéndose un promedio de 7,4%; mientras que,
el 74,5% de la muestra masculina y el 66,6% de la femenina demuestran ser muy activos;

llegdndose a calcular un promedio general del 71,6%.
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RESUMEN DE CARGA Y NIVEL

Tabla 10
Pre test
Niveles Masculino Femenino Total
f % f % f %
Sedentario severo 47 92,2 27 90 74 91,4
Sedentario Moderado 4 7,8 3 10 7 8,6
Activo 0 0 0 0 0

Muy activo 0 0 0 0 0 0

Nota: Esta tabla muestra el resumen de carga y nivel pretest. Tomado de la investigacion de

campo.

Tabla 11

Post test
Niveles Masculino Femenino Total

f % f % F %

Sedentario severo 6 11,7 3 10 9 11,1
Sedentario Moderado 5 9,8 3 10 15 18,5
Activo 2 3.9 4 13,4 6 7,6
Muy activo 38 74,6 20 66,6 58 71,6

Nota: Esta tabla muestra el resumen de carga y nivel postest. Tomado de la investigacion de

campo.



Figura 7

Resumen general de carga y nivel post-test
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38 74,6 20 66,6
2 3,9 4 13,4
5 9,8 3 10
6 11,7 3 10

Nota: El grafico muestra el resumen general de carga y nivel post-test.

Tabla 12

Media, Mediana y Moda. Masculino

Frecuencia  Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Validos Muy activo 38 74,5 74,5 74,5
Activo 2 3,9 3,9 78,4
Sedentario 5 9,8 9,8 88,2
moderado 6 11,8 11,8 100,0
Sedentario
severo
Total 51 100,0 100,0

Nota: Esta tabla muestra media, mediana y moda masculino. Tomado de la investigacion de

campo.
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Tabla 13

Estadistico de la Media, Mediana y Moda. Masculino

Estadisticos

Masculino

N Validos 51
Perdidos O

Media 1,59

Mediana 1,00

Moda 1

Nota: Esta tabla muestra el estadistico de la media, mediana y moda masculino. Tomado de la
investigacion de campo.
A partir de los datos obtenidos para la muestra masculina se realizan diversos calculos;

arrojando como resultado 1,59 para la media; 1,00 para la mediana; y, 1 para la moda.



Tabla 14

Media, Mediana y Moda. Femenino

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Vélidos Muy activo 20 66,7 66,7 66,7
Activo 4 13,3 13,3 80,0
Sedentario 3 10,0 10,0 90,0
moderado 3 10,0 10,0 100,0
Sedentario severo
Total 30 100,0 100,0

58

Nota: Esta tabla muestra la media, mediana y moda femenino. Tomado de la investigacién de

campo.

Tabla 15

Estadistico de la Media, Mediana y Moda. Femenino

Estadisticos

Pos Femenino

N Validos 30
Perdidos 0
Media 1,63
Mediana 1,00
Moda 1

Nota: Esta tabla muestra el estadistico de la media, mediana y moda femenino. Tomado de la

investigacion de campo.



Asi también, a partir de los resultados obtenidos para la
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muestra femenina se realizan

diversos calculos; arrojando como resultado 1,63 para la media;. 1,00 para la mediana; y, 1 parta

la moda.

PRUEBA T. Muestra masculino

Tabla 16

Estadisticos de muestras relacionadas

Estadisticos de muestras relacionadas

Media N Desviacion
tip.
Par1l Pres 3,92 51 , 272
Masculino
Post Masculino 1,59 51 1,080

Error tip. de la
media

,038

,151

Nota: Esta tabla muestra el estadistico de las muestras relacionadas. Tomado de la

investigacion de campo.
Tabla 17

Correlaciones de muestras relacionadas.

Correlaciones de muestras relacionadas

N Correlacion  Sig.
Par1l Pres Masculino y Post Masculino -,658 ,000

51

Nota: Esta tabla muestra las correlaciones de las muestras relaci

investigacion de campo.

onadas. Tomado de la



Tabla 18

Prueba de muestras relacionadas
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Prueba de muestras relacionadas

Diferencias relacionadas

Media Desviacion

tip.
Par Pres 2,333 1,275
1 Masculino -
Post
Masculino

Error
tip. de
la
media

,179

t gl Sig.
95% Intervalo de (bilateral)
confianza para la
diferencia
Inferior ~ Superior
1,975 2,692 13,065 50 ,000

Nota: Esta tabla muestra la prueba de muestras relacionadas. Tomado de la investigacion de

campo.



PRUEBA T. Muestra Femenino
Tabla 19

Estadisticos de muestras relacionadas

Estadisticos de muestras relacionadas

Media N Desviacion tip.  Error tip. de la
media
Par1l Pre Femenino 3,90 30 ,305 ,056
Pos Femenino 1,63 30 1,033 ,189
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Nota: Esta tabla muestra el estadistico de muestras relacionadas. Tomado de la investigacion

de campo.
Tabla 20

Correlaciones de muestras relacionadas

Correlaciones de muestras relacionadas

N Correlacion  Sig.
Parl Pre Femenino y Pos 30 -, 776 ,000

Femenino

Nota: Esta tabla muestra las correlaciones de las muestras relacionadas. Tomado de la

investigacion de campo.



Tabla 21

Prueba de muestras relacionadas

Relacién de las pruebas realizadas

Diferencias relacionadas

Medi Desviac
a ion tip.
Parl Pre Femenino 2,26 1,285
- Pos 7
Femenino

Error
tip. de la

media

,235

t G Sig.
95% Intervalo de I (bilateral)
confianza para la
diferencia
Inferio  Superior
r
1,787 2,746 9,66 2 ,000

3 9

Nota: Esta tabla muestra la prueba de muestras relacionadas. Tomado de la investigacion de

campo.
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Una vez realizada la prueba T Student para la muestra masculina y femenina, se

evidencia que existe una diferencia significativa en el valor de las medias; asi también se

comprueba que el valor de significancia es de ,000 resultando < 0,05 que es el valor alfa; lo que

permite rechazar la hipétesis nula Ho y aceptar la hipétesis Hi. Por lo que se concluye que la

propuesta alternativa si tiene efectos significativos sobre la actividad fisica de los participantes.
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CUESTIONARIO
1. En general, usted diria que su salud es:
Tabla 22

Cuestionario Pregunta 1

Indicador Frecuencia Porcentaje
Excelente 0 0

Muy buena 0 0

Buena 5 6,1
Regular 20 247

Mala 56 69,2

Total 81 100

Nota: Esta tabla muestra la pregunta 1 del cuestionario. Tomado de la investigacion de campo.
Figura 8

Salud
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Nota: El grafico muestra los resultados de la pregunta 1 del cuestionario aplicado.
Respecto a la pregunta, acerca del estado de salud el 69,2% de los encuestados

manifestaron que poseen una mala salud; el 24,7% regular; y, el 6,1% buena.



2. ¢Cbmo diria que es su salud actual, comparada con la de hace un afio?

Tabla 23

Cuestionario Pregunta 2

Indicador Frecuencia Porcentaje
Mucho mejor que hace un afio 0 0

Algo mejor ahora que hace un afo 0 0

Igual que hace un afio 12 14,8

Algo peor que hace un afio 21 25,9
Mucho peor que hace un afio 48 59,3

Total 81 100
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Nota: Esta tabla muestra la pregunta 2 del cuestionario. Tomado de la investigacion de campo.

Figura 9

Salud en comparacién al afio anterior

Porcentaje

ano

un ano

I | |
Igual que hace un Algo peor que hace Mucho peor que

hace un afio

Nota: El grafico muestra los resultados de la pregunta 2 del cuestionario aplicado.
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Las siguientes preguntas se refieren a actividades o cosas que usted podria hacer en un

dianormal. Considerando su estado de salud actual.

Tabla 24

Cuestionario preguntas considerando su estado de salud actual

Me limita Me No me
mucho limita limita nada
un
poco
3 ¢Le limita para hacer esfuerzos intensos, f % f % %
4  tales como correr, levantar objetos pesados, 50 61,8 27 33,3 4,9
5 o participar en deportes agotadores? 42 51,8 36 445 3,7
6 ¢Le limita para hacer esfuerzos moderados, 38 46,9 33 40,7 10 12,4
7 COmo mover una mesa, pasar la aspiradora, 48 59,2 29 35,9
8 jugar a los bolos o caminar mas de una 45 55,6 26 32,0 4
9 hora? 51 63,0 26 32,0 49
10 ¢Le limita para coger o llevar la bolsa de la 58 71,6 15 18,5 10
11 compra? 43 53,0 30 37,2 12,4
¢Le limita para subir varios pisos por la 42 51,8 29 35,8 4 4,9
escalera? 8 9,8
¢Le limita para subir un solo piso por la 8 9,8
escalera? 10 12,4

¢Le limita para inclinarse o arrodillarse?
¢Le limita para caminar un kilometro o mas?
¢Le limita para caminar varias manzanas
(varios centenares de metros)?

¢Le limita para caminar una sola manzana

(maximo 400 metros)?

Nota: Esta tabla muestra las respuestas considerando su estado de salud actual. Tomado de la

investigacion de campo.



66

Figura 10

Actividades realizadas en un dia normal
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esfuerzos esfuerzos llevar la bolsa  varios pisos solo piso por inclinarse o un kilémetro varias unasola o vestirse por
intensos, tales moderados, de la compra? por la laescalera?  arrodillarse? o mas? manzanas manzana si mismo?
como correr, como mover escalera? (varios (maximo 400
levantar una mesa, centenares de metros)?
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pesados, o aspiradora,
participar en  jugar a los
deportes bolos o
agotadores?  caminar mas
de una hora?
O Me limita mucho OMe limita un poco O No me limita nada

Nota: El grafico muestra las actividades realizadas en un dia normal.

Al analizar los resultados obtenidos referente a las limitaciones que se generan en las
actividades cotidianas ejecutadas en un dia normal tomando en cuenta el estado de salud actual,
se evidencia que el 61,8% de los encuestados manifiesta que los limita mucho para hacer
esfuerzos intensos, tales como correr, levantar objetos pesados, o participar en deportes
agotadores; al 33,3% lo limita poco; y al 4,9 no lo limita para nada. Asi también, referente a la
limitacién para hacer esfuerzos moderados, como mover una mesa, pasar la aspiradora, jugar a
los bolos o caminar mas de una hora, se determiné que al 51,8 % lo limita mucho; al 44,5% lo
limita un poco;y, al 3,7% no lo limita. Respecto a la limitacion para coger o llevar la bolsa de
la compra un 46,9% expuso que lo limita mucho; un 40,7% lo limita un poco; y aun 12,4% no
lo limita. De igual manera, en cuanto a la limitacion para subir varios pisos por la escalera al

55,6% lo limita mucho; al 32% lo limita un poco; y, al 12,4% no lo limita. Ademas, en lo
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concerniente a la limitacion para inclinarse o arrodillarse un 63% manifestd que lo limita mucho;
un 32% lo limita un poco; vy, a un 4,9% no lo limita. Asi también, en lo referente a la limitacion
generada para caminar un kilbmetro o mas, el 71,6% afirma que lo limita mucho; al 18,5% lo
limita un poco; y, al 9,8 no lo limita. De igual forma, en cuanto a la limitacion ocasionada para
caminar varias manzanas (varios centenares de metros) un 53% expone que lo limita mucho; un
37,2% lo limita poco; y, a un 9,8% no lo limita. En lo referente a la limitacién producida para
caminar una sola manzana (méaximo 400 metros) en el 51,8% manifiesta que lo limita mucho; al
35,8% lo limita poco; vy, al 12,4% no lo limita. Finalmente, en lo concerniente a la limitacion para
bafiarse o vestirse por si mismo a un 48,1% lo limita mucho; un 32% lo lilita poco; y, a un 19,8%
no lo limita.

Las siguientes preguntas se refieren a problemas en su trabajo o en sus actividades

cotidianas. Durante las Ultimas cuatro semanas

Tabla 25
Cuestionario pregunta referidas durante las ultimas 4 semanas

Si No

13 Tuvo que reducir el tiempo dedicado al trabajo o a sus actividades g7 827 4 172
14 cotidianas, a causa de su salud fisica? 65 80,2 16 19.8
15 ¢Hizo menos de lo que hubiera querido hacer, a causa de su salud fisica? 74 913 7 86
16 ¢Tuvo que dejar de hacer algunas tareas en su trabajo o en sus actividades g5 80,2 16 19,8
cotidianas, a causa de su salud fisica?
¢ Tuvo dificultad para hacer su trabajo o sus actividades cotidianas (por

ejemplo, le costdé méas de lo normal), a causa de su salud fisica?
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Si

No

17 ¢Tuvo que reducir el tiempo dedicado al trabajo o a sus actividades 48 59,2 33 40,7

cotidianas, a causa de algin problema emocional (como estar triste, deprimido, 46 56.7 35 43,2
49 60,4 34 419

0 nervioso?

18 ¢Hizo menos de lo que hubiera querido hacer, a causa de algun problema

19 emocional (como estar triste, deprimido, 0 nervioso)?

¢No hizo su trabajo o sus actividades cotidianas tan cuidadosamente como

de costumbre, a causa de algun problema emocional (como estar triste,

deprimido, o nervioso)?

Nota: Esta tabla muestra las respuestas referidas durante las Gltimas 4 semanas

investigacion de campo.

Figura 11

Problemas en el trabajo 0 en casa durante las Ultimas 4 semanas
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reducir el tiempo lo que hublera de hacer algunas para hacersu  reducir el tiempo lo que hubiera trabajo o sus

dedicado al querido hacer,a  tareas en su trabajo o sus dedicado al querido hacer, a actividades
trabajo o asus causa de su salud trabajo o en sus actividades trabajoo asus causadealgin  cotidianas tan
actividades fisica? actividades cotidianas (por actividades problema cuidadosamente
cotidianas, a cotidi a lo, le costé d a emocional (como como de
causa de su salud causa de su salud més de lo causa de algin estar triste, costumbre, a
fisica? fisica? normal), a causa problema deprimido, o causa de algin
desusalud emocional (como nervioso)? problema
fisica? estar triste, emocional (como
deprimido, o estar triste,
nervioso? deprimido, o
nervioso)?
0OSi ONo

Nota: El grafico muestra los problemas en el trabajo o en casa durante las Ultimas 4 semanas.
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Respecto a los problemas suscitados en el trabajo o en el hogar durante las ultimas 4
semanas se plantearon varias interrogantes asi: ¢ Tuvo que reducir el tiempo dedicado al trabajo
0 a sus actividades cotidianas, a causa de su salud fisica? El 83,7% contesto que siy el 17,2%
gue no. ¢Hizo menos de lo que hubiera querido hacer, a causa de su salud fisica? Un 80,2%
expuso que siy el 9,8% que no. ¢ Tuvo que dejar de hacer algunas tareas en su trabajo 0 en sus
actividades cotidianas, a causa de su salud fisica? EI91,3% manifest6 que siy el 86% no. ¢, Tuvo
dificultad para hacer su trabajo o sus actividades cotidianas (por ejemplo, le costé mas de lo
normal), a causa de su salud fisica? Un 80,2% expuso que siy el 19,2% no. ¢ Tuvo que reducir
el tiempo dedicado al trabajo 0 a sus actividades cotidianas, a causa de algun problema
emocional (como estar triste, deprimido, o nervioso? El 59,2% respondié que si y el 40,7% no.
¢, Hizo menos de lo que hubiera querido hacer, a causa de algun problema emocional (como estar
triste, deprimido, o nervioso)? El 56,7% expuso que siy el 43,2% no. Y, a la interrogante ¢No
hizo su trabajo o sus actividades cotidianas tan cuidadosamente como de costumbre, a causa de
algun problema emocional (como estar triste, deprimido, o nervioso)? El 60,4% manifesté que si

y el 41,9% no.
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20. ¢Hasta qué punto su salud fisica o los problemas emocionales han dificultado sus
actividades sociales habituales con la familia, los amigos, los vecinos u otras personas?
Tabla 26

Cuestionario Pregunta 20

Indicador Frecuencia Porcentaje
Nada 0 0

Poco 0 0

Regular 5 6,1

Mucho 17 21

Todo 59 72,8

Total 81 100

Nota: esta tabla muestra las respuestas dadas a la pregunta 2° del cuestionario. Tomado de la
investigacion de campo.
Figura 12

Salud fisica y emocional
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Nota: El grafico muestra los efectos de la Salud fisica y emocional como respuesta a la pregunta

20 del cuestionario.
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Con respecto a la interrogante ¢Hasta qué punto su salud fisica o los problemas

emocionales han dificultado sus actividades sociales habituales con la familia, los amigos, los

vecinos u otras personas? el 72,8% informa que en todo; el 21% mucho y el 6,1% regular.

21.;Tuvo dolor en alguna parte del cuerpo?

Tabla 27

Cuestionario Pregunta 21

Indicador Frecuencia Porcentaje
Ninguno 0 0

Muy poco 0 0

Un poco 0 0
Moderado 11 13,6
Mucho 23 28,4
Muchisimo 47 58

Total 81 100

Nota: Esta tabla muestra las respuestas dadas a la pregunta 21 del cuestionario. Tomado de la

investigacion de campo.
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Figura 13

Dolor fisico
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Nota: El grafico muestra los efectos del dolor fisico como respuesta a la pregunta 20 del
cuestionario.
Para la pregunta ¢, Tuvo dolor en alguna parte del cuerpo? EI 58% expuso que muchisimo;

un 28,4% mucho; v, el 13,6% moderado.
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¢Hasta qué punto el dolor le ha dificultado su trabajo habitual (incluido el trabajo fuera de
casay las tareas domésticas)?
Tabla 28

Cuestionario Pregunta 22

Indicador Frecuencia Porcentaje
Nada 0 0

Poco 0 0

Regular 13 16,1
Mucho 14 17,3

Todo 54 66,6

Total 81 100

Nota: Esta tabla muestra las respuestas dadas a la pregunta 22 del cuestionario. Tomado de la
investigacion de campo.
Figura 14

Dificultades causadas por el dolor fisico
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Nota: El grafico muestra las dificultades causadas por el dolor fisico.
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Referente a la interrogante ¢ Hasta qué punto el dolor le ha dificultado su trabajo habitual
(incluido el trabajo fuera de casa y las tareas domésticas)? El 66,6% de las personas encuestas
informa que en todo; el 17,3% mucho y el 16,1% regular.

Las preguntas que siguen se refieren a cdmo se ha sentido y cémo le han ido las cosas

durante las 4 ultimas semanas. Responda lo que se parezca mas a cOmo se ha sentido

usted.
Tabla 29

Cuestionario pregunta a como se ha sentido durante las ultimas 4 semanas

Siempre  Casi Muchas Algunas S6lo una Nunca
siempre  veces veces vez

f % f % f % f % F % F %

23 ¢ Cuénto tiempo

24 sesintid llenode 64 17 210 9 11,1 65 80,2 16 198 11

25 vitalidad? 79,0 20 247 31 38,2 39 48,2 48

26 ¢Cuanto tiempo 52 68 83,9 16 19,8 17 21,0

27 estuvo muy 64,2

28 nervioso? 13 16,1 13,6
¢, Cuénto tiempo 59,2

se sintié tan bajo
de moral que
nada podia
animarle?

¢, Cuéanto tiempo
se sintio
calmadoy
tranquilo?

¢ Cuanto tiempo
tuvo mucha

energia?




Siempre  Casi Muchas Algunas S6lo una Nunca
siempre  veces veces vez
29 ¢ Cuénto tiempo 16,1 68 839 6 74 55 67,9 20 247 6 7.4
30 sesintié 64,2 23 284 15 185
31 desanimadoy 51,8 24 29,7
32 triste?

¢, Cuanto tiempo se
sintié agotado?

13

¢Cuanto tiempo 52
se sintié feliz? 42
¢, Cuéanto tiempo

se sintié

cansado?

¢,Con qué

frecuencia la

salud fisica o los
problemas
emocionales le

han dificultado

sus actividades
sociales (como

visitar a los

amigos o

familiares)?

75
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Nota: Esta tabla muestra las respuestas dadas a a como se ha sentido durante las Gltimas 4

semanas. Tomado de la investigacion de campo.
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Figura 15

Como le ha ido y se ha sentido en las dltimas 4 semanas
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sintié lleno  estuvo muy sintié tan sintié mucha sintié sintié sinti6 feliz? sintié salud fisica o
de vitalidad? nervioso? bajo de moral calmadoy energia? desanimadoy agotado? cansado? los problemas
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sus
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DSiempre [OCasisiempre [OMuchasveces [ Algunasveces [OSdlounavez [ONunca

Nota: El grafico muestra las respuestas a la pregunta de como se ha sentido durante las Gltimas
4 semanas.

En lo concerniente a como se ha sentido y cdmo le han ido las cosas durante las ultimas
4 semanas se plantean diversas preguntas a los participantes, a las cuales contestaron asi:
¢,Cuanto tiempo se sintié lleno de vitalidad? El 80,2% afirma que algunas veces y el 19,8% solo
una vez. ¢Cuanto tiempo estuvo muy nervioso? El 79% afirma que siempre y el 21% casi
siempre. ¢ Cuanto tiempo se sinti6 tan bajo de moral que nada podia animarle? El 64,2% sostiene
gue siempre, el 24,7% casi siempre; y, el 11,1% muchas veces. ¢Cuanto tiempo se sintio
calmado y tranquilo? EI 38,2% algunas veces; el 48,2% solo unavez; y, el 13,6% nunca. ¢ Cuanto
tiempo tuvo mucha energia? El 19,8% afirma que algunas veces; 21% solo una vez;y, el 59,2%
nunca. ¢ Cuanto tiempo se sinti6 desanimado y triste? El 16% sostiene que siempre y el 83,9%

casi siempre. ¢ Cuanto tiempo se sintié agotado? El 16% sostiene que siempre y el 83,9% casi
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siempre. ¢ Cuénto tiempo se sintio feliz? 67,9% sostiene que algunas veces; 24,7% solo una vez;

y, el 7,4% nunca. ¢ Cuanto tiempo se sintié cansado? EL 64,2% afirma que siempre; el 28,4%

casi siempre; y, el 7,4% muchas veces. Y, ¢ Con qué frecuencia la salud fisica o los problemas

emocionales le han dificultado sus actividades sociales (como visitar a los amigos o familiares)?

El 51,8% afirma que siempre; 29,7% casi siempre: y, el 18,5% muchas veces.

Seleccione su parecer a cada una de las siguientes afirmaciones

Tabla 30

Cuestionario de seleccidn segun su parecer

Totalmente  Bastante No lo sabe Bastante Totalmente
cierta cierta falsa falsa
33 Creo que me pongo f % f % % f % F %
34  enfermo mas facilmente 52 64,2 23 284 6 7,4 20 24,7 55 67,9
35  que otras personas. 64 79,0 17 21,0 6 7,4 24 29,7 42 51,8
36 Estoy tan sano como 15 18,5

cualquier persona.
Creo que mi salud va a
empeorar.

Mi salud es excelente.

Nota: Esta tabla muestra las respuestas dadas al cuestionario de seleccién segin su parecer.

Tomado de la investigacion de campo.
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Figura 16

Opinién sobre las afirmaciones

100% 64,2 74
28,4
80% ’ : 29,7 51,8
18,5
60% 79 21 ’
40%
642 28,4
20% , ” 74
0%
Totalmente Bastante No lo sabe Bastante falsa Totalmente
cierta cierta falsa

OCreo que me pongo enfermo mas facilmente que otras personas.
OMi salud es excelente.

OCreo que mi salud va a empeorar.

@ Estoy tan sano como cualquier persona.

OCreo que me pongo enfermo mas facilmente que otras personas.

Nota: El grafico muestra las respuestas a la pregunta de cémo se ha sentido durante las Gltimas
4 semanas.

En cuanto a las siguientes afirmaciones los encuestados sostienen: Creo que me pongo
enfermo mas facilmente que otras personas, el 64,2% de los participantes sostuvieron que es
totalmente cierta; el 28,4% bastante cierta; y, el 7,4% no lo sabe. Estoy tan sano como cualquier
persona, un 67% expone que es totalmente falsa; un 24,7% bastante falsa; y, el 7,4% no lo sabe.
Creo que mi salud va a empeorar, el 79% manifiesta que es totalmente cierta y el 21% bastante
cierta. Y, mi salud es excelente, el 51,8% concuerda que es totalmente falsa; 29,7% bastante

falsa y el 18,5% no lo sabe.
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POST TEST
1. En general, usted diria que su salud es:
Tabla 31

Cuestionario pregunta 1 Post test

Indicador Frecuencia Porcentaje
Excelente 56 69,2

Muy buena 17 21

Buena 8 9,8

Regular 0 0

Mala 0 0

Total 81 100

Nota: Esta tabla muestra las respuestas dadas la pregunta 1 del cuestionario del postest. Tomado
de la investigacion de campo.
Figura 17

Salud
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Nota: El grafico muestra las respuestas a la pregunta 1 del post test.
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Respecto a la pregunta, acerca del estado de salud el 69,2% de los encuestados
manifestaron que excelente; el 21% muy buena; y, el 9,8% buena.
2. ¢,Cbmo diria que es su salud actual, comparada con la de hace un afio?
Tabla 32

Cuestionario pregunta 2 Post test

Indicador Frecuencia Porcentaje
Mucho mejor que hace un afio 50 61,7

Algo mejor ahora que hace un afio 31 38,30

Igual que hace un afio 0 0

Algo peor que hace un afio 0 0

Mucho peor que hace un afio 0 0

Total 81 100

Nota: Esta tabla muestra las respuestas dadas la pregunta del cuestionario del postest. Tomado
de la investigacion de campo.
Figura 18

Salud actual
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Nota: El grafico muestra las respuestas a la pregunta 2 del post test.
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En relacion al estado de la salud actual el 61,7%% de los participantes expusieron que

mucho mejor que hace un afio y el 38,3% algo mejor ahora que hace un afio.

Las siguientes preguntas se refieren a actividades o cosas que usted podria hacer en un

dia normal. Considerando su estado de salud actual.

Tabla 33

Cuestionario Preguntas Post test: considerando su estado de salud actual

Me limita Me No me
mucho limita limita nada
un
poco
f % f % f %
14 17,3 67 82,7
3 ¢Le limita para hacer esfuerzos intensos, 8 9,8 73 90,2
4  tales como correr, levantar objetos 4 4,9 81 100
5 pesados, o participar en deportes 6 7,4 77 952
6  agotadores? 81 100
7  ¢Le limita para hacer esfuerzos 81 100
8  moderados, como mover una mesa, 75 92,6
9 pasar la aspiradora, jugar a los bolos o 81 100
10 caminar mas de una hora? 81 100
11 ¢Le limita para coger o llevar la bolsa de 81 100

12 la compra?
¢ Le limita para subir varios pisos por la
escalera?
¢ Le limita para subir un solo piso por la

escalera?

Nota: Esta tabla muestra las respuestas dadas las preguntas del postest. Tomado de la

investigacion de campo
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Actividades cotidianas

3,8

éle limita éle limita

levantar pasar la
objetos aspiradora,
pesados, o jugar a los
participar en bolos o
deportes caminar mds
agotadores? de unahora?

2,9 7.4

éle limita éle limita ile limita éle limita éle limita éle limita éle limita éle limita

para hacer para hacer paracogero parasubir parasubirun para para caminar para caminar para caminar para bafarse

esfuerzos esfuerzos llevar la varios pisos solo piso por inclinarseo un kilémetro varias unasola o vestirse

intensos, moderados, bolsade la porla la escalera? arrodillarse? o mas? manzanas manzana por si

tales como como mover — compra? escalera? (varios (miéximo 400 mismo?
correr, una mesa, centenares metras)?

de metros)?

® Me limita mucho O Me limita un poco O No me limita nada

Nota: El grafico muestra las respuestas dadas a las preguntas del post test.
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Analizados los resultados obtenidos referente a las limitaciones que se generan en las

actividades cotidianas que se realizan en un dia normal tomando en cuenta el estado de salud

actual, se evidencia que el 82,7%% manifiesta que no lo limita en nada para hacer esfuerzos

intensos, tales como correr, levantar objetos pesados, o participar en deportes agotadores y al

17,3% lo limita poco. Asi también, referente a la limitacion para hacer esfuerzos moderados,

COmo mover una mesa, pasar la aspiradora, jugar a los bolos o caminar més de una hora se

determina que al 90,2 % no lo limita en nada y al 9,8% lo limita un poco. Respecto ala limitacién

para coger o llevar la bolsa de la compra el 100% expone que no lo limita en nada. De igual

manera, en cuanto a la limitacién para subir varios pisos por la escalera el 95,2% manifiesta que
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no lo limita en nada mientras que al 4,9% lo limita un poco. Ademas, en lo concerniente a la
limitaciébn para inclinarse o arrodillarse el 100% responde que no le limita en nada. Asi también,
en lo referente a la limitacion generada para caminar un kilbmetro o mas, el 92,6% afirma que
no lo limita en nada, pero al 7,4% lo limita un poco. Asi también, en alusion a la limitacion
ocasionada para caminar varias manzanas (varios centenares de metros), el 100% expone que
no lo limita en nada. En cuanto a la limitacion producida para caminar una sola manzana (maximo
400 metros) el 100% afirma que no lo limita en nada. Finalmente, en lo concerniente a la
limitacion para bafarse o vestirse por si mismo al 100% no lo limita en nada.

Las siguientes preguntas se refieren a problemas en su trabajo o en sus actividades

cotidianas. Durante las Ultimas cuatro semanas

Tabla 34

Cuestionario preguntas Post test referidas a las Gltimas 4 semanas

Si No

13 ¢Tuvo que reducir el tiempo dedicado al trabajo o a sus f % f %
14 actividades cotidianas, a causa de su salud fisica? 81 100
15 ¢Hizo menos de lo que hubiera querido hacer, a causa de 81 100
16 su salud fisica? 81 100
17 ¢Tuvo que dejar de hacer algunas tareas en su trabajo o en 81 100
18 sus actividades cotidianas, a causa de su salud fisica? 81 100

¢ Tuvo dificultad para hacer su trabajo o sus actividades 81 100

cotidianas (por ejemplo, le costé méas de lo normal), a causa
de su salud fisica?

¢ Tuvo que reducir el tiempo dedicado al trabajo o a sus
actividades cotidianas, a causa de algin problema
emocional (como estar triste, deprimido, 0 nervioso?

¢ Hizo menos de lo que hubiera querido hacer, a causa de
algun problema emocional (como estar triste, deprimido, o

nervioso)?
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Si No

19 ¢No hizo su trabajo o sus actividades cotidianas tan 81 100
cuidadosamente como de costumbre, a causa de algun
problema emocional (como estar triste, deprimido, o

nervioso)?

Nota: Esta tabla muestra las respuestas dadas a preguntas Post test referidas a las Gltimas 4
semanas. Tomado de la investigacion de campo.
Figura 20

Problemas en el trabajo o en actividades cotidianas en las Ultimas 4 semanas
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¢Tuvo que reducir el ¢Hizomenosdelo ¢Tuvo que dejarde  ¢Tuvo dificultad  ¢Tuvo que reducir el ¢Hizo menosdelo ¢No hizo su trabajo
tiempo dedicado al que hubiera querido hacer algunas tareas  parahacersu  tiempo dedicado al que hubiera querido o sus actividades

trabajooasus hacer, acausadesu ensutrabajooen trabajo o sus trabajooasus  hacer,acausade  cotidianas tan
actividades salud fisica? sus actividades actividades actividades algin problema  cuidadosamente
cotidianas, a causa cotidianas, acausa  cotidianas ([por  cotidianas, a causa emocional (como como de costumbre,
de su salud fisica? de su salud fisica?  ejemplo, le costd  de algiin problema estar triste, acausa dealgin
mds delo normal),a emocional (como deprimido, o problema
causa de su salud estar triste, nervioso)? emocional (como
fisica? deprimido, o estar triste,
nervioso? deprimido, o
nervioso)?
uSi ONo

Nota: El grafico muestra las respuestas a las preguntas de problemas en el trabajo o en
actividades cotidianas en las ultimas 4 semanas.

Respecto a los problemas suscitados en el trabajo o en el hogar durante las ultimas 4
semanas se plantearon varias interrogantes a las cuales el 100% de los participantes

contestaron de forma negativa.
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20. ¢Hasta qué punto su salud fisica o los problemas emocionales han dificultado sus
actividades sociales habituales con la familia, los amigos, los vecinos u otras personas?
Tabla 35

Cuestionario Pregunta 20 Post test

Indicador Frecuencia Porcentaje
Nada 60 74,1

Poco 18 22,3
Regular 3 3,7

Mucho 0 0

Todo 0 0

Total 81 100

Nota: Esta tabla muestra las respuestas dada ala pregunta 20 del Post test. Tomado de la
investigacion de campo.
Figura 21
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Nota: El grafico muestra las respuestas a la pregunta 20 Post test.
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Con respecto a la interrogante ¢Hasta qué punto su salud fisica o los problemas
emocionales han dificultado sus actividades sociales habituales con la familia, los amigos, los
vecinos u otras personas? el 74,1% manifestd que en nada; el 22,3% poco; Yy, el 3,7% regular.
21. ¢, Tuvo dolor en alguna parte del cuerpo?

Tabla 36

Cuestionario Pregunta 21 Post test

Indicador Frecuencia Porcentaje
Ninguno 50 61,8

Muy poco 29 35,8

Un poco 2 2,4
Moderado 0 0

Mucho 0 0
Muchisimo 0 0

Total 81 100

Nota: Esta tabla muestra la respuesta dada a la pregunta 21 del Post test. Tomado de la

investigacion de campo.
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Figura 22
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Nota: El grafico muestra las respuestas a la pregunta 21 Post test.

Para la pregunta ¢, Tuvo dolor en alguna parte del cuerpo? El 61,8% expuso que ninguno;
un 35,8% muy poco; Vv, el 2,4% un poco.
22. ¢ Hasta qué punto el dolor le ha dificultado su trabajo habitual (incluido el trabajo fuera
de casay las tareas domésticas)?
Tabla 37

Cuestionario Pregunta 22 Post test

Indicador Frecuencia Porcentaje
Nada 79 97,5

Poco 2 2,5
Regular 0 0

Total 81 100

Nota: Esta tabla muestra las respuestas dadas a la pregunta 22 del Post test. Tomado de la

investigacion de campo.
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Figura 23

Dificultades causadas por el dolor fisico

Porcentaje

MNada Poco

Nota: El grafico muestra las respuestas dadas a las dificultades causadas por el dolor fisico.
En lo concerniente a la interrogante ¢, Hasta qué punto el dolor le ha dificultado su trabajo
habitual (incluido el trabajo fuera de casa y las tareas domésticas)? El 97,5% informa que nada

y el 2,5% poco.
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Las preguntas que siguen se refieren a cdmo se ha sentido y cémo le han ido las cosas

durante las 4 ultimas semanas. Responda lo gue se parezca mas a como se ha sentido

usted.

Tabla 38

Cuestionario Preguntas Post test como se ha sentido durante las Ultimas 4 semanas

Siempre

Solo una Nunca

vez

23
24
25
26
27
28
29

¢ Cuanto tiempo
se sinti6 lleno de
vitalidad?

¢ Cuanto tiempo
estuvo muy
nervioso?

¢, Cuénto tiempo
se sinti6 tan bajo
de moral que
nada podia
animarle?

¢ Cuanto tiempo
se sintio
calmado y
tranquilo?

¢ Cuanto tiempo
tuvo mucha
energia?

¢ Cuanto tiempo
se sintio
desanimado y
triste?

¢ Cuanto tiempo
se sintio

agotado?

f % f

%

65
81
81
78

10 12,4 66
13 16,1 81
68

81,5
100
83,9
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Siempre  Casi Muchas Algunas Solo una Nunca

siempre  veces veces vez
30 ¢Cuéantotiempo 81 100 6 7,4 75 92,6
31 sesintio feliz? 2 25 79 975

32 ¢ Cuénto tiempo
se sintié
cansado?
¢, Con qué
frecuencia la
salud fisica o los
problemas
emocionales le
han dificultado
sus actividades
sociales (como
visitar a los
amigos o

familia?

Nota: Esta tabla muestra las respuestas dadas a preguntas Post test referidas a como se ha

sentido durante las Ultimas 4 semanas. Tomado de la investigacién de campo.
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Figura 24

Como se ha sentido y le ha ido en las dltimas 4 semanas
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Nota: El grafico muestra las respuestas a cémo se ha sentido durante las Ultimas 4 semanas.
En lo concerniente a como se ha sentido y cédmo le ha ido las cosas durante las Ultimas
4 semanas se plantean diversas preguntas a las que participantes contestaron asi: ¢Cuanto
tiempo se sintié lleno de vitalidad? El 80,2% afirma que algunas veces y el 19,8% siempre.
¢, Cuanto tiempo estuvo muy nervioso? El 81,5% afirma que nunca; el 12,4% solo una vez; y, el
6,1% algunas veces. ¢ Cuanto tiempo se sintié tan bajo de moral que nada podia animarle? El
100% sostiene que nunca. ¢ Cuanto tiempo se sintié calmado y tranquilo? El 100% afirma que
siempre. ¢, Cuanto tiempo tuvo mucha energia? El 100% sostiene que siempre. ¢ Cuanto tiempo
se sinti6 desanimado y triste? El 96,7% sostiene que siempre y el 3,3 casi siempre. ¢ Cuanto
tiempo se sinti6 agotado? El 83,9% sostiene que nuncay el 16,1% solo una vez. ¢ Cuanto tiempo
se sinti6 feliz? El 100% sostiene que siempre. ¢Cuanto tiempo se sinti6 cansado? EL 92,6%

afirma que nuncay el 7,4% solo una vez. Y, ¢Con qué frecuencia la salud fisica o los problemas
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emocionales le han dificultado sus actividades sociales (como visitar a los amigos o familiares)?

El 97,5% afirma que nunca y el 2,5% solo una vez.

Seleccione su parecer a cada una de las siguientes afirmaciones

Tabla 39

Cuestionario Preguntas de seleccion segun su parecer

Totalmente Bastante No lo sabe Bastante Totalmente
cierta cierta falsa falsa
f % f % f % f % f %
3 3,7 78 96,3
33 Creo que me pongo
L 81 100 81 100
34 enfermo mas facilmente
81 100
35 que otras personas.
36 Estoy tan sano como

cualquier persona.

Creo que mi salud va a
empeorar.

Mi salud es excelente.

Nota: Esta tabla muestra las respuestas dadas a las preguntas de seleccién segun su parecer.

Tomado de la investigacién de campo.
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Figura 25

Opinion sobre las afirmaciones
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OCreo que me pongo enfermo mas facilmente que otras personas.

Nota: El grafico muestra las opiniones dadas sobre las respuestas registradas.

En cuanto a las siguientes afirmaciones los participantes sostienen: Creo que me pongo
enfermo mas facilmente que otras personas, el 96,3% de los participantes sostuvieron que es
totalmente falsa y el 3,7% bastante falsa. Estoy tan sano como cualquier persona. El 100%
expone que es totalmente cierta. Creo que mi salud va a empeorar, el 100% manifiesta que es
totalmente falsa. Y, mi salud es excelente, el 100% concuerda que es totalmente cierta.
Discusion

Durante la ultima década la promocion de la actividad fisica se ha convertido en una de
las mejores estrategias para la promocién de la salud (CELAFISCS, s.f.). La actividad fisica debe
incentivarse desde la etapa de nifiez hasta la vejez para mejorar la calidad de vida de la
poblacién, y como elemento mas importante disminuir el sedentarismo.

Los incentivos de actividad fisica se enfocan en las actividades de la vida cotidiana y las

actividades de recreacion. Las actividades del primer tipo ayudan a incrementar el gasto
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energético, ayudando a reducir el riesgo de padecer ECNT (Enfermedades cronicas no
transmisibles). Las del segundo tipo ayudan a la promocién de la salud. Para que los programas
de actividad fisica sean exitosos es esencial que se brinde informacion con evidencias cientificas,
mensajes que sean claros, especificos y sencillos.

También es importante que se involucren varios sectores de la sociedad. La OMS
recomienda tener en cuenta factores importantes como: la situacion geogréfica, el disefio de la
ciudad, infraestructura de transporte, disponibilidad de espacios publicos e instalaciones de
recreacion y deporte, la seguridad, instituciones, etc. (Incarbone et al., 2013). En el caso de la
implementacion de programas para la promocién de actividad fisica en nifios, se ha visto que las
mas efectivas en las que se observa una reduccién del tejido adiposo con la consecuente
disminucion del sobrepeso son aquellas en las que ademas de incorporar actividad fisica
supervisada se da también educacién nutricional (Cornejo-Barrera, Llanas-Rodriguez, & Alcazar-
Castafieda, 2008).

Los resultados de este estudio radican en que se ha logrado disminuir los problemas de
sedentarismo de los Servidores publicos sujetos a esta investigacion, se destaca en primer lugar:

Una vez aplicada la propuesta alternativa se analizaron los datos obtenidos acerca de la
primera carga y nivel de 17 pasos/min evidenciandose que el 11,7% de la muestra masculina y
el 10% de la femenina fueron valorados con sedentarismo severo estableciéndose un promedio
general del 11,2%. Respecto a los datos obtenidos referente a la segunda carga y nivel de 26
pasos/min se demuestra que el 9,8% de la muestra masculina 'y el 3,7 de la femenina
presentan un sedentarismo moderado, resumiéndose en un valor total de 9,9%.

Realizado el andlisis pertinente de la informacién arrojada en la tercera carga y nivel de
34 pasos/min se evidencio que un 3,9 % de los participantes masculinos y un 13,3% de las

femeninas son catalogados como activos, estableciéndose un promedio de 7,4%; mientras que,
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el 74,5% de la muestra masculina y el 66,6% de la femenina demuestran ser muy activos;
llegdndose a calcular un promedio general del 71,6%.

A partir de los datos obtenidos para la muestra masculina se realizan diversos calculos;
arrojando como resultado 1,59 para la media; 1,00 para la mediana; y, 1 para la moda. Asi
también, a partir de los resultados obtenidos para la muestra femenina se realizan diversos
calculos; arrojando como resultado 1,63 para la media;. 1,00 para la mediana; y, 1 para la moda.

Una vez realizada la prueba T Student para la muestra masculina y femenina, se
evidencia que existe una diferencia significativa en el valor de las medias; asi también se
comprueba que el valor de significancia es de ,000 resultando < 0,05 que es el valor alfa; lo que
permite rechazar la hipétesis nula Ho y aceptar la hipotesis Hi. Por lo que se concluye que la
propuesta alternativa si tiene efectos significativos sobre la actividad fisica de los servidores
pulicos de la ESPE.

Aplicar un plan de Recreacion Laboral fisico-recreativo para disminuir el sedentarismo de
los servidores publicos de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE extensién Latacunga,
gue cuentan con un bajo nivel de rendimiento fisico y psicolégico, se cumplid, por lo que el
programa propuesto constituye el aporte practico y contribuye a solucionar el problema planteado
de como reducir el sedentarismo en los servidores publicos de la ESPE extension Latacunga a

través de un plan de recreacion laboral.
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Capitulo V
Plan de actividades fisico-recreativas

Titulo

“DISENO DE UN PLAN DE ACTIVIDADES FiSICO - RECREATIVAS PARA EL
PERSONAL DE SERVIDORES PUBLICOS DE LA UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS
ARMADAS ESPE-EXTENSION LATACUNGA".
Proyecto

Se realiz6 un plan de actividades fisicas-recreativas para los servidores publicos de la
Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE, Extensién Latacunga, con el propdsito de brindar al
personal un habito de recrearse, crear una cultura de ocio y tiempo libre en el lugar de trabajo,
gue les ayudé a disminuir el nivel de sedentarismo.
Factibilidad del plan de acividades

La propuesta fue factible realizarla, en las instalaciones de la Universidad ESPE, ya que
se cuenta con el personal de servidores publicos de jornada matutina, también con la
infraestructura adecuada.
Recursos Humanos

La Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE Extensién Latacunga cuenta con los
siguientes recursos humanos para realizar este plan de actividades fisicas-recreativas:

e 81 servidores publicos: 31 mujeres - 50 hombres.

Recursos materiales y medios para la aplicacion del plan de actividades fisico-recreativas

La Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE Extension Latacunga, dispone de un
campus amplio, con areas deportivas extensas como parques verdes y canchas de tierra, asi
como canchas de basquet, véley, futbol, cuenta con un gimnasio con suficientes maquinas de

ejercicios.
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Tiempo de duracion del plan de actividades fisico-recretivas

El plan consta de 7 semanas de duracion con sesiones de 1 hora todos los dias viernes
de 15:00 a 16:00 horas, tiempo necesario para tener buenos resultados en la disminucion del
sedentarismo y que el personal cree un habito de actividad fisica mediante este plan.
Metodologia de trabajo

Los métodos a utilizar son:

e Método de mando directo.

e Método de juego.
Desarrollo del Plan de actividades fisico- recreativas
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES FISICAS-RECREATIVAS A REALIZARSE CON EL
PERSONAL DE LOS SENORES SERVIDORES PUBLICOS EL DIA VIERNES 01/03/2019 EN
LAS INSTALACIONES DE LA UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS ESPE

EXTENSION LATACUNGA.
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ACTIVIDAD:

HALADA DEL CABO

RECREADORA:

OBJETIVO GENERAL:

OBJETIVO
ESPECIFICOS:

MATERIALES:

NUMERO MINIMO

Lcda. Mayra Tapia Zambrano

Desarrollar la fuerza de grupo y el trabajo en equipo

a. Mejora la comunicacion del grupo

b. Desarrollar la agilidad mental y de fuerza

a. Espacios abiertos
b. cabo grueso 10 metros o similar

NUMERO MAXIMO

20 Personas ( 10 a cada lado) 40 personas (2 grupos de 20 personas cada lado)
METODOLOGIA-DESARROLLO

Se lo llama también el juego del tira y afloja, juego de la soga, se separa dos equipos uno contra el otro en una prueba de fuerza, dos equipos

de 20 personas, quienes se alinean de la mitad de la soga hasta el final, esto del centro para cada lado. La soga es marcada con una linea central y

dos marcas a cuatro metros de cada lado del centro de la linea. Se traza una linea en el centro de los 2 equipos, lugar donde se juega, el juez da la

sefial de inicio y comienza el JUEGO, intentan halar al otro equipo hasta que la marca mas cercana al equipo oponente cruce la linea central, o cuando

cometan una falta (cuando un miembro del equipo cae o se sienta).
TIEMPO DE DURACION DE LA ACTIVIDAD: de 20 a 25 minutos
MEDIDAS DE SEGURIDAD: KIT DE PRIMEROS AUXILIOS
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ACTIVIDAD: TIERRA - MAR - AIRE

RECREADORA: Lcda. Mayra Tapia Zambrano

OBJETIVO GENERAL: Activar la Distensiéon y Atencion del personal

OBJETIVO a. Desarrollar la concentracion y la Atencién
ESPECIFICO
MATERIALES: a. Espacios abiertos
b. Pelota mediana
NUMERO MINIMO NUMERO MAXIMO
20 Personas en circulo Sin limite

METODOLOGIA-DESARROLLO

Realizamos un circulo, entregamos la pelota a cualquier persona de grupo, y la primera persona en lanzar la pelota debe decir cualquiera de
las palabras que damos a continuacion: (TIERRA — MAR — AIRE), aquella persona que recibe la pelota debe decir el nombre de un animal que viva en
el lugar de donde le dijo la palabra quien se la lanzo, por ejemplo: mar- ballena, tierra- perro, aire- abeja. Asi recorremos la pelota hasta que todos los
integrantes tengan la oportunidad de participar.
TIEMPO DE DURACION DE LA ACTIVIDAD: de 20 a 25 minutos
MEDIDAS DE SEGURIDAD: KIT DE PRIMEROS AUXILIOS
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ACTIVIDAD: DIBUJO DESCOMPUESTO

RECREADORA: Lcda. Mayra Tapia Zambrano

OBJETIVO GENERAL:  Mejorar la concentracion

OBJETIVO
ESPECIFICOS: a. Desarrollar la capacidad de transmitir un mensaje sin hablar
b. Desarrollar habilidades de comunicacion
MATERIALES: a. Espacios abiertos/ salén de clases
b. Una hoja papel bon y un lapiz de color y un dibujo impreso
NUMERO MiNIMO NUMERO MAXIMO
10 personas 80 personas (4 grupos de 20 personas)

METODOLOGIA-DESARROLLO

Se hace 8 grupos de 10 personas, hacemos 8 filas y los participantes se colocan uno detras de otro, al dltimo integrante de cada fila se le
entrega un dibujo sencillo, que debe dibujarlo en la espalda de su compafiero de frente, solo utilizando su dedo, debera realizarlo de la mejor manera
posible para que su compariero tenga la imagen del dibujo grabada en su mente y se la pueda realizar de la misma manera a su compafiero de
adelante y asi sucesivamente hasta llegar al primer compafiero quien tendra que retratar en el papel con el 1apiz de color el dibujo que le realizaron en
su espalda, al finalizar obtendremos los 8 dibujos diferentes como resultados.
TIEMPO DE DURACION DE LA ACTIVIDAD: de 20 a 25 minutos
MEDIDAS DE SEGURIDAD: KIT DE PRIMEROS AUXILIOS




102

ACTIVIDAD: TREN CON GLOBOS

RECREADORA: Lcda. Mayra Tapia Zambrano

OBJETIVO GENERAL: Trabajar la Resiliencia en el grupo

OBJETIVO Mejorar la comunicacién grupal
ESPECIFICOS: Desarrollar la agilidad grupal
MATERIALES: Espacios abiertos / sal6on

Globos de colores

NUMERO MINIMO NUMERO MAXIMO

10 personas 40 personas (4 grupos de 10 personas)

METODOLOGIA-DESARROLLO

Realizamos 4 grupos de 10 personas, se colocan en fila, el primer participante corre hacia el canasto con globos que se encuentran a una
distancia de 5 metros, toma uno y regresa corriendo a su fila, de ahi sale con uno de sus compafieros, colocado el globo en la (espalda-abdomen),
entre los dos avanzan hacia la canasta nuevamente a tomar otro globo y regresan a buscar a otro compafiero con el globo nuevamente en la (espalda-
abdomen) y asi sucesivamente hasta terminar los 10 globos y continGian hasta pasar lalinea de llegada, si se les cae o rompe un globo, sus compafieros
del grupo deben darles otro inflado. Gana quien llegue primero a la meta con los 10 participantes.
TIEMPO DE DURACION DE LA ACTIVIDAD: de 25 a 35 minutos
MEDIDAS DE SEGURIDAD: KIT DE PRIMEROS AUXILIOS
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ACTIVIDAD: DINAMICA DEL ESPEJO

RECREADORA: Lcda. Mayra Tapia Zambrano

OBJETIVO GENERAL: Imitar los movimientos del compafiero

OBJETIVO Percibir la imagen que damos a los demas

ESPECIFICOS: a. Conocer el esquema de la imagen corporal del compariero
MATERIALES: a. Espacios abiertos/ salén

NUMERO MiNIMO NUMERO MAXIMO
10 personas Sin limite

METODOLOGIA-DESARROLLO

Realizamos parejas, uno frente del otro, mediante el juego (piedra-papel-tijera), se elige quien va a ser de “espejo” y quien sera “reflejo”, debe
hacerse lentamente en un principio para que el compafiero pueda imitarlo, intentar que los movimientos sean lo mas iguales posibles, empezamos
primero a nivel facial, después con el tronco, luego desde los pies todo el cuerpo, una vez realizado se cambia papeles con el compafiero y se inicia
nuevamente.
TIEMPO DE DURACION DE LA ACTIVIDAD: de 15 a 20 minutos
MEDIDAS DE SEGURIDAD: KIT DE PRIMEROS AUXILIOS
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ACTIVIDAD: YO TENGO UN TICK TICK TICK b ¥

RECREADORA: Lcda. Mayra Tapia Zambrano

OBJETIVO GENERAL:  Mejorar la concentracion

OBJETIVO a. Desarrollar la movilidad de todo el cuerpo

ESPECIFICOS:

MATERIALES: a. Espacios abiertos/ sal6n de clases

NUMERO MINIMO NUMERO MAXIMO
10 personas Sin limites

METODOLOGIA-DESARROLLO

Realizamos un circulo entre todos los participantes, el recreador se encuentra en el medio cantando la cancion, yo tengo un tick tick tick y
todos los participantes repiten después, yo tengo un tick, yo tengo un tick, yo tengo un tick tick tick, me fui al doctor, el doctor me dijo que moviera la
mano derecha y asi...... vamos nombrando todas las partes del cuerpo humano y realizando los movimientos.
TIEMPO DE DURACION DE LA ACTIVIDAD: de 15 a 20 minutos
MEDIDAS DE SEGURIDAD: KIT DE PRIMEROS AUXILIOS
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ACTIVIDAD: YO ME LLAMO, ME GUSTA, Y BAILO.....

RECREADORA: Lcda. Mayra Tapia Zambrano

OBJETIVO GENERAL:  Mejorar la concentracion

OBJETIVO Desarrollar habilidades creativas del pensamiento .

ESPECIFICOS: a. Desarrollar habilidades de comunicacion

MATERIALES: a. Espacios abiertos/ salon de clases

NUMERO MiNIMO NUMERO MAXIMO
10 personas Sin limite

METODOLOGIA-DESARROLLO

Realizamos un circulo entre todos los patrticipantes, y cada uno debe decir su nombre, lo que le gusta comer y lo que le gusta bailar, pero el
reto es decir las 3 cosas con la inicial del nombre del participante, por ejemplo. (mi nombre es Mayra, me gusta a malteada y bailo la macarena), (mi
nombre es Jaime, me gusta la jaiba y bailo juanes), (mi nombre es Laura, me gusta la lasafia y bailo lambada) y asi sucesivamente.
TIEMPO DE DURACION DE LA ACTIVIDAD: de 25 a 30 minutos
MEDIDAS DE SEGURIDAD: KIT DE PRIMEROS AUXILIOS
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ACTIVIDAD: EL CAMINO DE LOS ANIMALES

RECREADORA: Lcda. Mayra Tapia Zambrano
OBJETIVO GENERAL:  Adaptar el cuerpo a cada movimiento

OBJETIVO a. Diferenciar la variedad de animales
ESPECIFICOS:

o

Imitar el desplazamiento del animal que mas le gusta

MATERIALES: a. Espacios abiertos/ salén de clases

b. Ula ula
NUMERO MINIMO NUMERO MAXIMO
10 personas Sin limite

METODOLOGIA-DESARROLLO

Realizamos un camino con las ula ula, lo suficientemente largo para que los participantes vayan pasando sin esperar en la cola, imitando un
movimiento de cualquier animal que el recreador le diga, ejemplo (un orangutan, un loro, un pez, un cocodrilo, un gato, una jirafa, un perro, una leona,
una pantera. Y asi sucesivamente hasta terminar todas las ula ula y hayan participado todos.
TIEMPO DE DURACION DE LA ACTIVIDAD: de 20 a 25 minutos
MEDIDAS DE SEGURIDAD: KIT DE PRIMEROS AUXILIOS
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ACTIVIDAD: FINALIZACION Y DESPEDIDA

RECREADORA: Lcda. Mayra Tapia Zambrano

OBJETIVO GENERAL: Culminar las actividades fisico-recreativas

OBJETIVO a. Desarrollar lazos de amistad y agradecimiento con todo el personal.
ESPECIFICOS:

MATERIALES: b. Espacios abiertos/ salén de clases

NUMERO MINIMO NUMERO MAXIMO

METODOLOGIA-DESARROLLO
Realizamos un circulo entre todos los participantes, nos sentamos y en orden vamos dando un mensaje de lo que les gusto dentro de las
actividades recreativas y si ellos piensan que hay algo que mejorar, comentan su experiencia en este tiempo de ocio y cuél fue su el momento que
siempre recordaran, dejando un mensaje positivo.
Finaliza la actividad con un abrazo fuerte por parte de todos los sefiores servidores publicos para la recreadora.
TIEMPO DE DURACION DE LA ACTIVIDAD: de 30 a 40 minutos
MEDIDAS DE SEGURIDAD: KIT DE PRIMEROS AUXILIOS
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Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones

Al realizar un plan de actividades fisicas recreativas se logré disminuir los niveles de
sedentarismo en los servidores publicos de la ESPE Extensiéon Latacunga.

Se desarroll6 un plan de actividades de 7 semanas lo cual contribuye a que los sujetos
estudiados formen un hébito de realizar actividades fisicas-recreativas diferentes en su
lugar de trabajo, dentro de su jornada laboral.

Es importante mencionar que la disminucién de los niveles de sedentarismo en el
personal de servidores publicos de la ESPE ayud6 no solo al empleado en su desempefio
en su area de trabajo, sino también en su vida diaria, a su vez la Institucion se beneficia
al contar con un personal activo y con una mejor predisposicion para realizar con agrado

sus labores diarias.

Recomendaciones

Realizar constantemente un plan de actividades fisicas-recreativas para el personal de
servidores publicos que trabaja en la ESPE Extension Latacunga.

Motivar constantemente al personal para que realice las actividades en el sitio de trabajo.
Aplicar este plan de actividades a todo el personal que trabaja en la Universidad ESPE

Extension Latacunga de los diferentes departamentos y campus a nivel nacional.
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Capitulo VI

Conclusiones

Conclusiones

Se logré evidenciar en la primera carga, que el 92,2% de la muestra masculina y el 90%
de la femenina fueron diagnosticados con sedentarismo severo estableciéndose un
promedio general del 91,4%. En la segunda carga y nivel de 26 pasos/min, se
corrobor6 que el 7,8% de la muestra masculina y el 10% de la femenina fueron
valorados con sedentarismo moderado; estableciéndose un promedio general del 8,6%.
Una vez aplicada la propuesta alternativa se analizaron los datos obtenidos acerca de la
primera la segunda carga y nivel de 26 pasos/min se demuestra que el 9,8% de la
muestra masculina y el 3,7 de la femenina presentan un sedentarismo moderado,
resumiéndose en un valor total de 9,9%.

En la tercera carga y nivel de 34 pasos/min se evidenci6 que un 3,9 % de los
participantes masculinos y un 13,3% de las femeninas son catalogados como activos,
estableciéndose un promedio de 7,4%; mientras que, el 74,5% de la muestra masculina
y el 66,6% de la femenina demuestran ser muy activos; llegandose a calcular un
promedio general del 71,6%.

El éxito del programa de actividades fisicas recreativas propuesto, fue debido a la
capacidad de difusion y a que varios actores de la sociedad estuvieron involucrados,
generando una mejor calidad de vida y la disminucién sustancial del sedentarismo en

los servidores publicos.

Recomendaciones

Aplicar el test de (Perez A. S., 2002) que consiste en: Subir y bajar un escalén de 25 cm

de altura, durante 3 minutos, aplicando tres cargas con ritmos progresivos (17, 26 y 34
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pasos /min). Cuyo objetivo es medir los niveles de sedentarismo en las personas que
sean investigados en los casos que lo requieran

Aplicar programas fisicos de recreacion laboral para disminuir el sedentarismo en el resto
de las areas de los servidores publicos de la Universidad de las Fuerzas Armadas (ESPE),
facilitando asi, una mejor calidad de vida, y mejores resultados productivos en su
actividad laboral

Coordinar con talento Humano para que se designe un recreador fisico en la
Universidad de las Fuerzas Armadas, que garantice la aplicacion sistematica del plan de

actividades fisicas recreativas, propuesto para todos los servidores publicos.
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