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RESUMEN

La presente investigacion se refirid a la actividad fisica recreativa y su
incidencia en la calidad de vida de los funcionarios del Gobierno Auténomo
Descentralizado del Cantén Mira en el afio 2017. El trabajo de grado tuvo
como proposito esencial diagnosticar que tipo de actividades fisicas
recreativas efectian fuera de su jornada laboral los funcionarios. La
investigacion se justifica porque es de gran interés que los funcionarios
realicen actividad fisica con el objetivo de mejorar la calidad de vida. Para
la elaboracién del marco tedrico se obtuvo informacién de acuerdo a las
categorias formuladas en el tema de investigacién, como es la actividad
fisica regular y la calidad de vida, para la construccién de la base cientifica
se recabo informacion en libros, revistas, internet. Luego se procedio a
desarrollar la parte metodoldgica, que se refiere a los tipos de investigacion
y métodos, los mismos que guian el proceso de investigacion, dentro de las
técnicas e instrumentos se utilizé la encuesta los mismos que se aplicaron
a los funcionarios, estos instrumentos ayudaron a detectar la problematica
formulada en este trabajo, conocidos los resultados se procedido a
representar graficamente, cada una de las preguntas formuladas en la
encuesta por medio de tablas y graficos, posteriormente se redacto las
conclusiones y recomendaciones, siendo estos resultados los que
orientaron para la elaboracién del programa de actividades fisicas que
contiene aspectos relacionados con los ejercicios, para ello se
seleccionaron actividades estructuradas y no estructuradas, estas
actividades deben ser tratadas de manera ludica con el objetivo de
coadyuvar a mejorar la calidad de vida de los funcionarios y trabajadores,
estos ejercicios tendrdn muchos beneficios como mejorar el sistema
cardiorrespiratorio, mejora la autoestima, alivia las preocupaciones,
depresion y estrés, es por ello que se recomienda a los funcionarios
implementar este programa de actividades fisicas recreativas y deportivas.

Descriptores: Actividad fisica, calidad de vida, funcionarios, programa
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ABSTRACT

The present research referred to the physical recreational activity and its impact on the quality of
life of the Decentralized Autonomous Government Officials from Mira Canton in 2017. The purpose
of this research was to diagnose what kind of physical recreational activities the officials do outside
of their working day. The research is justified because it is of great interest that the officials perform
physical activity with the aim to improve the quality of life. For the elaboration of the theoretical
framework the information was obtained according to the categories formulated in the research
topic, such as regular physical activity and quality of life, for the construction of the scientific basis
the information was collected in books, magazines, and on the internet. Then the methodological
part was developed, which refers to the types of research and methods, the same that guided the
research process, among the techniques and instruments it was used the survey which was applied
to officials, this instrument helped to detect the problem formulated in this work, the results were
known to represent graphically, each of the questions formulated in the survey by means of charts
and graphs, later drafted the conclusions and recommendations, these results guided the
elaboration of the program of physical activities that includes aspects related to the exercises, for
which we selected structyred and unstructured activities, these activities should be treated in a
playful way with the aim of helping to improve the quality of life of employees and workers, These
exercises will have many benefits as improve the cardiorespiratory system, improves self-esteem,
alleviates worries, depression and stress, that is why it is recommended that officials implement this
program of physical and recreational sports activities.

Descriptors: Physical activity, quality of life, officials, program
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INTRODUCCION

Las actividades fisicas recreativas han existido a lo largo de la historia
de la humanidad y es inherente al cotidiano vivir y trayectoria de vida de
todo ser humano; ya que le ayuda a su desarrollo personal y grupal,
dilucidando su existencia su existencia en todas sus manifestaciones a

través de las actividades fisicas, deportivas.

El participar de una forma libre, voluntaria y planificada las actividades
recreativas conllevan a disfrutar en las personas los buenos momentos que
nos ofrece la vida, pues el hecho de ser uno nifio, joven, adulto o viejo no
indica que con el transcurso de los afios uno deja de sentir, ser dindmico y

vivenciar el goce y el placer en todas sus expresiones y manifestaciones.

Las actividades fisico recreativas como disciplina y actividad
eminentemente humana, se construye en las oportunidades que abordan
nuestras existencias a través del tiempo y parten de nuestro interés
motivacional interno, promoviendo un desarrollo coherente, equilibrado y
armonico de todas las dimensiones del ser humano fisico, mental, social,
cultural tanto en la vida nuestra como a la de los deméas. Realizar
actividades fisicas recreativas de manera regular, contribuye a la salud
fisicay mental, es por ello que los funcionarios deben hacer actividad fisica
por lo menos unos 45 minutos diarios, estas actividades se deben realizar
para evitar muchas enfermedades como el sedentarismo, enfermedades
coronarias, respiratorias, dolores musculares, artritis y la obesidad,

entonces los funcionarios deben hacer actividad fisica de manera natural.

Luego de conocer la introduccién del trabajo de grado se detalla a
continuacion los siguientes capitulos que se presentan de la siguiente

manera.

En el Capitulo I: se refiere al Problema, y contiene a los antecedentes,
planteamiento del problema, formulacion del problema, unidades de
observacién, objetivos, justificacion.

Xiil



El Capitulo II: referente al Marco Tedrico, se refiere al desarrollo de las
fundamentaciones categorias independiente y dependiente relacionadas al
problema de investigacion posteriormente se redacta el posicionamiento
tedrico personal, glosario de términos, preguntas de investigacion, matriz

categorial.

En el Capitulo 1lI: contiene la Metodologia de trabajo de grado, con los
siguientes aspectos como: los tipos de investigacion, métodos, técnicas e

instrumentos, poblacién y muestra.

El Capitulo IV: esta basado en el analisis e interpretacion de resultados
obtenidos a través de la aplicacion de una encuesta a los entrenadores y

una ficha de observacion y test fisico aplicado a las estudiantes.

El Capitulo V: trata sobre las conclusiones y recomendaciones y la

contestacion a las preguntas de investigacion.

Al final el Capitulo VI: la Propuesta, contiene aspectos relacionados con
la justificacion, fundamentacion, objetivos, ubicacion sectorial y fisica:
Desarrollo de la propuesta, Impacto, Difusién. Por ultimo, se plantea la
Bibliografia y Anexos.

Xiv



CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Antecedentes

La actividad fisica recreativa ha existido y viene realizando a lo largo de
la historia de la humanidad y es propio del diario vivir de todo ser humano;
ya que le ayuda a su desarrollo personal y grupal, esta actividad fisica
recreativa ha existido en todas las culturas y ha sido representada o tratada
a nivel del arte, la pintura, la filosofia, el deporte, la musica, la poesia, el
juego, pero sin embargo que se da a conocer y se resalta la importancia no
se la practica de manera regular, los seres humanos conocen de los

beneficios que otorga, pero sin embargo no se la practica.

La actividad fisica recreativa es un problema con forme avanza la edad
de los humanos su practica va disminuyendo, debido a las mudltiples
ocupaciones o por falta de habito, o de tiempo, esta es un problema a nivel
de todos los paises del mundo y de manera particular en el Ecuador, segun
estadisticas existe un gran numero de personas sedentarias, con
problemas de salud, debido a que en sus momentos libres no realizan

actividad fisica de manera natural.

En la provincia de Imbabura existe una marcada despreocupacion por
realizar actividad fisica recreativa, pese a que existen escenarios, espacios
fisicos recreativos, las personas adultas no la hacen por muchas
circunstancias, por falta de tiempo, porque no se encuentran motivados,
porque no les gusta hacer solos la actividad fisica o sencillamente porque
tienen mala gana de realizar este tipo de actividades, bueno esto sucede

conforme avanza la edad. La actividad fisica recreativa y su incidencia en

1



la calidad de vida de los funcionarios del Gobierno Autdbnomo
descentralizado del Canton Mira, es insuficiente debido en la que en esta
institucion no existe un programa de actividades recreativas que incentiven
a los funcionarios y trabajadores, hacer actividad fisica, no existe una

persona gue incentive por lo menos hacer una hora actividad fisica.

Porque el realizar actividad fisica de una forma libre, voluntaria y
planificada las diversas actividades organizadas de forma regular
contribuyen conllevarian a que los funcionarios de esta ilustre institucion
gocen de buena salud, alegria, placer, bienestar fisico, bienestar
psicolégico, bienestar social y muchos aspectos mas que engloba la calidad

de vida de las personas.

La actividad fisica recreativa es una actividad eminentemente humana,
se construye en las oportunidades que abordan nuestras existencias a
través del tiempo y parte de nuestro interés motivacional interno,
promoviendo un desarrollo coherente, equilibrado y arménico en todas sus
dimensiones del ser humano fisico, mental, social y cultural, tanto de

nuestra existencia como la calidad de vida de los demas.

Una vez detectado esta problematica de que los funcionarios de esta
noble institucién, de que no realizan actividad fisica, debe ser un tema que
debe enriquecerse, es decir de ir ganando mas ciudadanos comprometidos
con su salud, es decir los funcionarios y trabajadores deben rescatar estos
buenos habitos con gran compromiso, iniciativa, con el objetivo de que
mejoren su calidad de vida es decir que los funcionarios se diviertan,
olviden sus preocupaciones, atenuar sus angustias y temores, y también
mantener sus capacidad fisicas condicidénales y coordinativas, que se
puede desarrollar a través de un sinnimero de actividades estas pueden

estructuradas y no estructuradas.

El realizar actividad fisica es bueno para la salud, garantizan un

bienestar a nivel general, porque hablar del bienestar o calidad de vida es

2



un tema muy amplio que tiene varias connotaciones a través de la historia
y se manifiesta a través de sus costumbres y tradiciones, que cada region

la calidad de vida tiene su propia definicion.

1.2 Planteamiento del problema

La falta de actividad fisica por parte de las personas que trabajan en
entidades privadas y publicas es un problema a nivel de todos los paises
del mundo, cerca del 60 por ciento no realizan actividad fisica, en sus
momentos libres, existe una gran cantidad de personas que son
consideradas sedentarias durante las actividades de trabajo y domésticos,
existe algunas causas de la falta de actividad fisica recreativa, pues a
niveles de paises desarrollados o en vias de desarrollados, la actividad
fisica ha quedado a un segundo plano, existen algunas situaciones o
aspectos que ha hecho que disminuyan su actividad, por ejemplo el
aparecimiento de los medios de transporte, hace que las personas sean
sedentarias, los aparatos tecnolégicos, los estilos de vida inadecuados etc,
todo esto ha ocasionado un gran problema en la salud publica de los
ciudadanos como por ejemplo enfermedades cardiorrespiratorias, estrés

laboral, obesidad, diabetes, etc.

La inactividad fisica recreativa en los funcionarios y trabajadores de esta
noble institucién es problema bastante serio, debido a que los funcionarios
no lo saben utilizar su tiempo libre por falta de tiempo y esto ha conllevado
al sedentarismo, deficiencias, alteraciones mentales, asilamiento social.
Estos antecedentes de falta de actividad fisica regular en los funcionarios
del Gobierno Descentralizado han ocasionado muchos problemas de salud,
gue a continuacion seran descritas a través de las causas y efectos que a
continuacion se destacan. Estas causas seran tratadas a nivel macro, meso
y micro es decir en la institucion motivo de la investigacion que se esta
llevando a cabo gracias a la colaboracion y predisposicion de las

Autoridades, funcionarios, empleados y trabajadores:



Insuficiente conocimiento de los beneficios de la actividad fisica
recreativa por parte funcionarios del GAD — Mira, no realizan actividad fisica
de manera regular ocasiona algunos efectos negativos como hipertension

arterial, enfermedades coronarias, problemas constantes de estrés laboral.

Poca realizacion de actividades fisica recreativas por parte de los
funcionarios del GAD — Mira, por no tener habitos adecuados y por ende ha
afectado a la calidad de vida de los funcionarios como inadecuado
bienestar fisico, emocional, social y especialmente la salud de los

ciudadanos que pasado algunos afios se empieza a decaer.

Estilos de vida inadecuados, por la ausencia de habitos fisico recreativos
fuera de la jornada laboral, esto ha ocasionado muchas enfermedades que
han afectado a la salud fisica y mental de los funcionarios del GAD — Mira,
conforme avanza la edad se empieza a disminuir la actividad fisica y
también empieza a deteriorarse su salud y muchas veces su calidad de vida

que abarca muchos aspectos que posteriormente seran analizados.

No existe un programa de actividades fisicas recreativas que coadyuve
a mejorar la calidad de vida de los funcionarios del GAD — Mira, esto ha
traido muchos efectos negativos como en la salud, fisica y mental de los
trabajadores que laboran en esta noble institucion. Es por ello que se debe
implementar de forma urgente un programa de actividades fisicas
recreativas de por lo menos unos sesenta minutos con el objetivo de
mejorar sus indices de salud y la calidad de atencién del publico que

concurre diariamente.

Es por ello que el departamento de deportes debe encargarse de
abanderarse de este proyecto, por sus multiples beneficios. Hablar de
actividad fisica recreativa, es tratar de un bienestar en una sola palabra
calidad de vida. La actividad fisica recreativa cuando se es nifio,
adolescente, joven su intensidad no decae, pero conforme avanza la edad,
es decir mientras que en la adultez activa y productiva este tiempo se

reduce, para volver ampliarse en la vejez o por la falta de tiempo



1.3 Formulacion del problema

¢ La falta de actividad fisica recreativa regular incide en la calidad de vida
de los funcionarios del Gobierno Autonomo descentralizado del Cantén
Mira?

1.4 Delimitacion del problema

1.4.1 Unidades de Observacién

La investigacion del tema propuesto lo constituyen los funcionarios y
trabajadores del Gobierno Autbnomo descentralizado del Cantén Mira en
el afio 2017.

1.4.2 Delimitacion Espacial

La investigacion se llevard& a cabo en el Gobierno Auténomo

descentralizado del Cantén Mira en el afio 2017.

1.4.3 Delimitacion temporal

La investigacion se llevara a cabo en el afio 2017

1.5 Objetivos

1.5.1 Objetivo general

e Establecer como incide la actividad fisica recreativa en la calidad de vida
de los funcionarios del Gobierno Autobnomo descentralizado del Cantén

Mira en el afio 2017



1.5.2 Objetivos especificos

e Diagnosticar que tipo de actividades fisicas recreativas realizan fuera de
su jornada laboral los funcionarios del Gobierno Auténomo

descentralizado del Cantén Mira en el afio 2017

e Determinar el tipo de actividades fisicas recreativas que les gustaria se
implemente en el programa de actividades fisicas recreativas segun su
género de los funcionarios del Gobierno Auténomo descentralizado del

Cantén Mira en el afio 2017

e Indagar si tienen un programa de actividades fisicas para mejorar la
calidad de vida de los funcionarios del Gobierno Auténomo

descentralizado del Cantén Mira en el afio 2017

e Elaborar una propuesta alternativa de actividades fisicas recreativas
para mejorar la calidad de vida de los funcionarios del Gobierno

Autonomo descentralizado del Cantdn Mira en el afio 2017

1.6Justificacion

La presente investigacion es Original, por cuanto es la primera vez que
se lleva a cabo una indagacién de esta naturaleza y se trata de las
actividades fisicas recreativas que son aspectos fundamentales que deben
ser estudiadas de manera profunda. Por cuanto al hablar de salud es una
condicion indispensable de la existencia del ser humano, es por ello que se
asocia al sedentarismo, con la falta de actividad fisica regular y estos afecta
a la calidad de vida, que es un tema que se profundizara para conocer las

causas Yy efectos que ocasiona la falta de actividad fisica.

La préactica regular de las actividades fisicas recreativas tiene una

incidencia significativa sobre el organismo, la Organizacion Mundial de la
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Salud, aconseja que se debe realizar la practica de por lo menos unos 45
minutos, es por ello que se debe implementar este tipo de programas con
el objetivo de mejorar la calidad de vida de los funcionarios y trabajadores

que laboran en el Gobierno Descentralizado del Canton Mira

Esta investigacion es de gran Importancia debido a que se trata de la
salud, de la calidad de vida de los funcionarios, pero esta situacion
preocupa por cuanto los funcionarios no realizan actividad fisica recreativa
debido a muchos factores por falta de tiempo o porque conforme avanza la

edad ya no les gusta hacer actividad fisica recreativa.

La Mision de esta investigacion es contribuir a mejorar la salud fisica y
mental dicho en otras palabras la calidad de vida de los funcionarios y
trabajadores que laboran en el Gobierno descentralizado del Cantén Mira,
ya existen organismo gubernamentales y no gubernamentales que estan

preocupados de esta situacion.

La Vision es de esta investigacion es contribuir con un programa de
actividades fisicas recreativas con el objetivo de mejorar la salud fisica y
mental que es parte de la calidad de vida de los funcionarios, para que haya
mejor desempefio, mejor calidad de atencion al publico, en fin mejorar su

autoestima.

Los principales beneficiarios de este programa de actividades fisicas
recreativas seran los funcionarios y trabajadores del Gobierno Auténomo
descentralizado del Canton Mira, sentirAn una mejora en la salud, fisica y
mental. Existe mucho interés para que se realice este tipo de trabajos, por
sus multiples beneficios que ofrece la aplicacion en este tipo de actividades

recreativas y deportivas.

Esta investigacion del problema propuesto es de gran Utilidad Teorica,
porque este documento servira como medio de consulta para realizar

actividades fisicas recreativas, la utilidad practica, con la implementacion
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de este programa se pretende mejorar la calidad de vida de los
trabajadores, habrd mejor productividad en el desempefio laboral y la
utilidad metodologica este documento o investigacion servira de base para

futuras investigaciones.

1.7 Factibilidad

Esta investigacion es factible realizarlo por las siguientes razones,
porque existe la predisposicion de las Autoridades para que se lleve a cabo
este tipo de programas de actividades fisicas recreativas, existe amplia
bibliografia y los gastos seran cubiertos de principio a fin por parte del

investigador.



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1 Fundamentacién tedrica

Las actividades fisicas recreativas han existido a lo largo de la historia
de la humanidad y es inherente al cotidiano vivir y trayectoria de vida de
todo ser humano; ya que le ayuda a su desarrollo personal y grupal,
dilucidando su existencia su existencia en todas sus manifestaciones a

través de las actividades fisicas, deportivas.

El participar de una forma libre, voluntaria y planificada las actividades
recreativas conllevan a disfrutar en las personas los buenos momentos que
nos ofrece la vida, pues el hecho de ser uno nifo, joven, adulto o viejo no
indica que con el transcurso de los afios uno deja de sentir, ser dindmico y

vivenciar el goce y el placer en todas sus expresiones y manifestaciones.

Las actividades fisico recreativas como disciplina y actividad
eminentemente humana, se construye en las oportunidades que abordan
nuestras existencias a través del tiempo y parten de nuestro interés
motivacional interno, promoviendo un desarrollo coherente, equilibrado y
armonico de todas las dimensiones del ser humano fisico, mental, social,
cultural tanto en la vida nuestra como a la de los deméas. Realizar
actividades fisicas recreativas de manera regular, contribuye a la salud
fisicay mental, es por ello que los funcionarios deben hacer actividad fisica
por lo menos unos 45 minutos diarios, estas actividades se deben realizar
para evitar muchas enfermedades como el sedentarismo, enfermedades
coronarias, respiratorias, dolores musculares, artritis y la obesidad,

entonces los funcionarios deben hacer actividad fisica de manera natural.
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2.1.1 Fundamentacién filoséfica

Teoria Humanista

Hace miles de afios, nuestros antepasados tenian que ejercer una
actividad fisica diaria para sobrevivir. Debian emplearse a fondo para cazar
y huir de los peligros y los musculos eran el principal argumento ante
cualquier dificultad. La evolucion del hombre hasta nuestros dias ha sido
un lento desarrollo hacia la vida sedentaria trayéndonos graves dafios en

la salud de las personas.

Se anuncio la Organizacién Mundial de la Salud en enero de 2015; 3,2
millones de personas mueren anualmente en el mundo por causas

relacionadas con la falta de actividad fisica.

La mayoria de la poblacion mundial vive en paises donde el sobrepeso
y la obesidad se cobran mas vidas que la desnutricion (segun la Asociacion
Americana de medicina ya es la segunda causa de mortalidad en todo el

mundo.

La contundencia de los datos ha puesto en marcha
también a la Organizacién Mundial de la Salud. Sus
consejos, divididos por grupo de edades, son bien claros.
Un adulto debe dedicar un minimo de 150 minutos
semanales al ejercicio fisico aerébico moderado.
Actividades  recreativas, desplazamientos, tareas
domésticas, todo vale mientras empecemos a mover el
cuerpo en sesiones de un minimo de 10 minutos de
duracion. Para una mayor efectividad, esta practica debe
aumentarse progresivamente a 300 minutos semanales e
incorporar actividades de fortalecimiento de los grandes
grupos musculares y estiramientos. (Barrionuevo, 2016,
pag. 56)

La organizacion mundial de salud, siempre ha estado preocupada por la
humanidad, por su estilo de vida, por su salud mental y fisica, es por ello
gue aconseja realizar actividad fisica recreativa regular con el objetivo de

mejorar su calidad de vida.
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2.1.2 Fundamentacion psicolégica
Teoria cognitiva

La practica fisico deportiva se manifiesta cada vez mas como necesidad
imperante en determinados ambitos sociales y en concreto en el marco
laboral. De forma progresiva aparece en determinados sectores
empresariales la necesidad de una formacién deportiva a sus trabajadores
para mejorar el rendimiento en su profesion y conseguir éxito en la gestion

de los recursos humanos.

La formacion, actualizaciéon y cuidado del personal es uno de los
objetivos maximos desde la direccion y gestion empresarial y esto supone
proporcionar a los empleados habilidades concretas o ayudarles a corregir
deficiencias en su rendimiento. El estar en forma fisicamente sin duda
puede posibilitar mejorar las respuestas de los trabajadores de una
empresa ante la funcion requerida y si los demas el trabajo requiere un

trabajo fisico, esta realidad se acentua.

La formacion fisica dentro de la empresa comienza a ser entendida como
cualquier otro mecanismo o instrumento formativo, con los mismos
objetivos y ventajas, ventajas entre las que destacan la salud y prevencion
de riesgos laborales. Al igual que se realizan cursos y programas de
formacion para el aprendizaje de nuevas tecnologias, cualificacion y
programas de formacién para el aprendizaje de nuevas tecnologias,
cualificacion y puesta a punto en la materia especifica de cada trabajo,
calidad en los servicios...etc., dentro de la empresa la formacion fisica
también debe de tomarse como meteria que hay que impartir ,que no se
debe sobreentender y con la que hay que trabajar mediante la realizaciéon
de programas especificos adecuados a las necesidades de cada colectivo

y de cada trabajador.

En la actualidad la formacion fisica ya se esta ofertando en el mercado

laboral mediante la existencia de ofertas desde la empresa o bien
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convenidas con otras instituciones especialistas en la formacién fisica
consistiendo los programas educativos en el acondicionamiento general y

en actuaciones compensatorias especificas que mejoren la salud.

Los programas de entrenamiento aplicados a la empresa
conllevan numerosos beneficios de los que podemos
destacar un incremento general del rendimiento en
intensidad y en calidad, mejora de la salud aumenta la
seguridad de los empleados, suponen un mayor bienestar
psicoldgico, permite una mejora del clima laboral y puede
suponer un medio de promocién. (Latiesa, 2001, pag. 505)

Dentro de esta teoria de formacion del trabajar desde la empresa, el
presente trabajo es un estudio sobre la practica fisico-deportiva y el tiempo
libre del personal de prevencién y extincion de incendios forestales, y tienen
como objetivo el conocer habitos deportivos de estos profesionales e
indagar sobre la importancia que tiene para ellos la préactica fisico-
deportiva, de cara a su mejor rendimiento en el trabajo y también como

practica de ocio en su tiempo libre.

Trabajo que se enmarca dentro de la colaboracion que se esta llevando
a cabo entre el grupo de investigacion analisis del movimiento humano
donde se realizan un trabajo de optimacion en la formacion fisica de los
trabajadores con los diferentes fines que anteriormente se han

mencionado.

2.1.3 Fundamentacion pedagogica
Teoria naturalista

Las actividades en la naturaleza se han desarrollado y evolucionado de
tal forma, que cada vez hay mas interés en practicar y experimentar este
tipo de actividades por sus caracteristicas propias de libertad, busqueda de
nuevas emociones, adrenalina, trabajo en equipo, etc. Este interés social

por practicar actividades en el medio natural ha tenido una especial
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importancia en la vida de los trabajadores, gesto que se ha hecho que se

integre en los programas de actividades.

El uso del medio natural y su adaptacion como escenario
facilitador de experiencia al aire libre con propdsitos
educativos, hasta llegar a la aplicacion y adaptaciones
para mejorar o mantener su capacidad fisica. La actividad
fisicarecreativa es de gran importancia parala salud fisica
y mental de los trabajadores, para ello debe estar bajo la
direccién de un experto profesional de la educacién fisica
o el deporte. (Parra, 2016, pag. 25)

Por su gran importancia en la direccibn de las actividades fisicas
recreativas, se debe tomar mucha conciencia, pues las actividades fisicas
son importantes para la salud fisica y mental de los funcionarios, en otros
paises desarrollados existe la gimnasia laboral, primeramente que ayuda a
mejorar 0 mantener su condicién fisica a mejorar su autoestima, a vivir una
vida sin preocupaciones, el hecho de hacer actividad fisica regular, de por
lo menos unos 30 minutos, hara que los funcionarios y trabajadores
mejoren su salud y sus relaciones personales, y por ende mejore la calidad

de atencion de los profesionales.

Para que estas actividades fisicas recreativas sean aprovechadas de la
mejor manera necesitan que un experto en la materia conduzca este
programa con el objetivo de mejorar principalmente su salud, su
autoestima, sus relaciones sociales y la calidad de atencion al publico que
son los principales beneficiarios directos en este programa de actividades

fisicas recreativas que sera implementado.

2.1.4 Fundamentacion sociolégica

Teoria socio critica

A través de toda la historia de la humanidad las diferentes sociedades

han buscado tener condiciones de vida favorables para ellas y las
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generaciones venideras. Han probado favorables formas de desarrollo de
acuerdo a las corrientes filosoficas, politicas, sociales, culturales y

econémicas.

Aln se continda la busqueda por lograr una mejor calidad de vida como
parte de esa imperiosa necesidad de todos los seres humanos de construir
y buscar la felicidad a través de la practica de las actividades fisicas

deportivas.

El término calidad de vida empieza a utilizarse a partir de
los afios sesenta, como una reaccion a los criterios
economicistas y de cantidad que rigen en los llamados
informes sociales “contabilidad social o estudios a nivel
de vida. La calidad de vida estad relacionada con las
condiciones de vida, con aspectos como educacion,
salud, ambiente, aspectos socioculturales, satisfaccion,
estilos de vida, aspectos econdmicos. No existe unateoria
Unica que definala calidad de vida. Este término y los que
han precedido en su genealogia ideoldgica, remite la
evaluacion de la experiencia que su propia vida tienen los
sujetos. (Restrepo, 2002, pag. 57)

Analizar la calidad de vida de una sociedad, significa analizar las
experiencias subjetivas de los individuos que la integran y la percepcion

gue tienen de su existencia dentro de ella.

Exige en consecuencia conocer como viven los sujetos, cudles son sus
condiciones objetivas de existencia y que expectativas de transformacion
de estas condiciones tienen y evaluar el grado de satisfaccion que

consiguen.

Tratar de la calidad de vida es un término muy amplio y que abarca
mucho, y la promocién de la salud fisica es una parte y una parte
subsiguiente es la actividad fisica recreativa que debe ser practicada en
lugares amplios y variados para el bienestar de la salud de los funcionarios
y trabajadores, esta actividad fisica recreativa ayuda a mejorar la salud y la

calidad de atencion al publico.
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2.1.5 Fundamentacion legal

La Organizacion mundial de la salud 2016

La Organizacion Mundial de la Salud define la actividad fisica como
cualquier movimiento corporal producido por los muasculos esqueléticos,
con el consiguiente consumo de energia. Ello incluye las actividades
realizadas al trabajar, jugar y viajar, las tareas domésticas y las actividades

recreativas.

La expresion «actividad fisica» no se deberia confundir con «ejercicio»,
gue es una subcategoria de actividad fisica que se planea, esta
estructurada, es repetitiva y tiene como objetivo mejorar o mantener uno o

mas componentes del estado fisico.

La actividad fisica tanto moderada como intensa cuando se realiza con
dedicacion y constancia es beneficiosa para la salud de las personas.
Ademas del ejercicio, cualquier otra actividad fisica realizada en el tiempo
de ocio, para desplazarse de un lugar a otro o como parte del trabajo,
también es beneficiosa para la salud. La actividad fisica tanto moderada

como intensa es beneficiosa.

2.1.5.1 Para adultos de 18 a 64 afios de edad

Practicar al menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada,
o al menos 75 minutos semanales de actividad fisica intensa, o una

combinacion equivalente entre actividad moderada e intensa.

Para obtener mayores beneficios para la salud los adultos deben llegar
a 300 minutos semanales de actividad fisica moderada, o su equivalente.
Conviene realizar las actividades de fortalecimiento muscular 2 o mas dias
a la semana y de tal manera que se ejerciten grandes conjuntos

musculares.
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2.1.6 La actividad fisica recreativa

Las actividades fisicas recreativas son actividades fisicas que ayudan a
los individuos primeramente a fortalecer su parte fisica, sus musculos,
posteriormente la parte psicolégica a elevar las tensiones, elevar la
autoestima, para sentirse bien. Las actividades fisicas recreativas ayudan
a mejorar la salud fisica y mental, a mejorar los niveles de productividad, la
calidad de atencién al publico, que son la razon de ser de los Gobiernos

descentralizados.

La actividad fisica recreativa se presenta como una
practica abierta y ladica que tiene dos caracteristicas
fundamentales; la abertura de la interpretacion de los
participantes y la existencia de los cambios de las reglas
de juego, tiene algunas caracteristicas que se manifiesta
con una actitud predispuesta de los participantes, los
cambios incesantes de las reglas y normas de
funcionamiento, acondicionamiento de los espacios utiles
para la diversidad de practicas que se pueden ir
generando. (Hernandez, 2008, pag. 129)

En los estudios realizado sobre la practica de la actividad fisica de tiempo
libre dan resultados cada vez mas numerosos de personas que practican
por su cuenta, es decir de acudir a una oferta concreta a través de un club
0 asociacion. Todas las personas necesitan realizar actividad fisica
recreativa con la finalidad de mejorar su salud fisica y mental de sus

participantes, esto tiene multiples beneficios, que es necesaria su practica.

2.1.7 Actividades no estructurales

Las actividades fisicas recreativas no estructuradas son aspectos de la
vida cotidiana que no necesitan una planificacion previa, son aspectos que
se ejecutan de manera espontanea, es decir en el diario vivir, hay muchas
actividades fisicas recreativas que el individuo las realiza, porque tiene que
llevar a cabo por ejemplo trasladarse de un lugar a otro, es decir para ir al

trabajo o cuando tiene que subir escaleras para ir a su oficina, o cuanto
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tiene que trasladar cajas de un lugar a otro, a veces para hacer alguna

diligencia se traslada a prisa.

2.1.7.1 Caminar

Las caminatas son el medio méas sencillo, mas seguro y mas rapido para
gue la mayoria de personas consigan la forma, la mantengan, pierdan peso
y experimenten los beneficios fisicos y psicoldgicos del ejercicio aerdbico

periddico.

La caminata es una actividad aerdbica, es una actividad sencilla que
todas las personas la realizan de manera cotidiana, como se dijo en
parrafos anteriores es una actividad natural, que no necesitan planificar,
pero lamentablemente las personas hoy utlizan algunos medios de
transporte para trasladarse y esto ha perjudicado a la salud de los

funcionarios.

Las caminatas regulares estimulan tu sistema
inmunitario, consumen calorias y mejorar la circulacion
del torrente sanguineo. Si caminas regularmente
disminuyes el riesgo de diabetes, mejorara el aparato
circulatorio, mejora los indices de respiracion, evitara
problemas cardiacos, es por ello que la Organizacion
mundial de la Salud, recomienda la actividad fisica natural
gue es la mas sencilla y todas las personas la pueden
hacer, eta organizacion recomienda, que por lo menos
camine cuarenta y cinco minutos para mejorar su salud
fisica y mental. (Meakin, 2003, pag. 8)

La actividad fisica recreativa de caminar son actividades naturales que
ayudan a al organismo a mejorar muchas situaciones como el
funcionamiento de los pulmones, corazén ayuda a tonificar las piernas,
gluteos, el caminar es una actividad que ayuda a quemar calorias, se
queman 100 calorias por cada 1600 metros recorridos, entonces esta
actividad es aconsejable para que los funcionarios de esta importante
mejoren su salud fisica y mental, que es una actividad que se la puede

realizar en forma individual y colectiva.
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2.1.7.2 Subir escaleras

Subir escaleras son actividades naturales, que ayudan al organismo a
mantener en forma en forma, a tonificar los musculos de las piernas,
gluteos, mejora el sistema cardiaco, respiratorio, quema muchas calorias,
mas que todo ayuda a superar muchas situaciones que se presentan, es
decir la persona tiene que movilizarse de un lugar a otro para mejorar su

salud fisica y mental.

El comité integrado por la Organizaciéon Mundial de la
Salud y la Federacion Mundial de Medicina del deporte a
través de su declaracién, fechada en abril de 1994
recomienda. La actividad fisica diaria debe aceptarse
como la base de un estilo de vida sano, por tanto, la
actividad fisica debe integrarse a los habitos cotidianos.
Un primer paso légico consistiria en usar escaleras en
lugar de ascensores. (Salinas, 2005, pag. 24)

Es preciso animar a los adultos a aumentar su actividad fisica habitual
poco a poco, con el fin de que puedan hacer diario por Io menos 30 minutos
de ejercicio fisico con intensidad moderada, por ejemplo, caminar rapido y
subir escaleras, todos estos aspectos practicados con regularidad
brindaran beneficios adicionales a los funcionarios, mejoraran los niveles

de productividad y calidad de atencion a los usuarios.

2.1.7.3 Actividades aire libre

Las actividades al aire libre influyen positivamente en el desarrollo de
una vida regular, modula la alimentacién cualitativa y cuantitativa, modera
el consumo de alcohol, la adiccion al tabaco y colabora con el control del
estrés. El realizar actividad fisica recreativa con los antecedentes antes
mencionados cobra vital importancia por sus mdultiples beneficios en el

diario vivir de los funcionarios.

Larealizacion de actividades fisicas tiene algunos efectos
positivos sobre los trastornos posturales, alteraciones de
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la columna vertebral, hipertension alterial, infarto de
miocardio, arteriosclerosis, insuficiencia coronaria,
obesidad, diabetes, enfermedades geriétricas,
alteraciones circulatorias, en fin el realizar actividad fisica
con regularidad brinda muchos beneficios para la salud
fisicay mental es por ello que la promocién de la salud en
las empresas son actividades importantes en el diario
vivir de las personas. (Salinas, 2005, pag. 25)

Después de mencionar la importancia de la vida activa, tanto o mas
importante es la accidon que hay que realizar. La prescripcion de la actividad
fisica es importante, pero el ejercicio puede ser positivo o negativo, es por
ello que se debe dosificar el ejercicio como realizar en que tiempo y en qué
dias, para que no haya contratiempos en la salud fisica y mental de los

funcionarios que laboran el Gobierno descentralizado de la ciudad de Mira.

2.1.8 Actividades estructuradas

Las actividades estructuradas son actividades planificadas con el
objetivo de desarrollar o mantener cada una de las cualidades fisicas, que
pueden ser entrenadas de una u otra manera, para ello se valen de
ejercicios y medios adecuados con el objetivo de mejorar su condicion
fisica, bueno en estas edades hay que aclarar si no se hace una

preparacion de mantenimiento de cada una de las cualidades fisicas.

2.1.8.1 Velocidad

La velocidad es la cualidad fisica, que sirve para realizar ejercicios de
reaccion en el menor tiempo posible, en estas edades ya no se entrena la
velocidad ni se mejora, solo se la mantiene, es por ello se les debe preparar
a base de juegos o de manera ludica ejercicios de reaccion para ganar en

las jugadas, los desplazamientos.

La velocidad es la cualidad motriz que se puede
caracterizar por la magnitud del periodo latente de las
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reacciones motrices, la velocidad de desplazamiento de
algunos eslabones del cuerpo, el desplazamiento del
cuerpo en el espacio, frecuencia de los ejercicios ciclicos.
Son ejercicios ciclicos que se utilizan para desplazarse lo
mas rapido posible ante un estimulo que se presente.
(Konovalova, 2006, pag. 51)

Uno de los factores fisioldgicos mas importantes, que determinan la
revelacion de las cualidades de velocidad, es la movilidad de los procesos
nerviosos, y permite por un lado una rapida reaccién de los musculos al
trabajo, y por otro lado los traspasos rapidos de los musculos del estado de

contraccion hacia la relajacion y viceversa.

2.1.8.2 Fuerza

La fuerza es la cualidad basica que se le utiliza en todas las disciplinas
deportivas e inclusive para realizar las actividades motrices basicas como
caminar, correr, saltar, lanzar, es por ello que se le debe trabajar para todos
los segmentos corporales, esta cualidad ayuda al organismo, al
fortalecimiento del cuerpo de los funcionarios, para caminar necesitan la
fuerza necesaria y para otras actividades, que necesita sea para jugar o
trasladarse, la preparacion o el trabajo de la fuerza ayuda a los funcionarios
para que puedan trabajar con una adecuada normalidad, es decir haciendo
sus labores cotidianas como caminar de un lugar a otro o algunos tienen

gue trasladar objetos de un lugar a otro.

Lafuerzatiene un importante papel en lacapacidad basica
paracasitodas las disciplinas deportivas. Mientras que en
el entrenamiento de fuerza en el deporte de rendimiento
representaba hace decenas de afios una parte importante
de los programas de entrenamiento, en la década de los
1990, y hasta la fecha, se registra un aumento del
rendimiento en los deportes que hasta entonces habian
obviado tal entrenamiento de la fuerza. (Boeckh, 2005, pag.
9)

Las crecientes automatizacion y la tecnificacion de nuestra sociedad van

parejas a un descenso de la actividad fisica, lo que acarrea un aumento del
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peso corporal. Los efectos de la falta de movimiento no son sélo
enfermedades cardiovasculares degenerativas, sino que afectan al sistema
locomotor. Muchos estudios ponen el acento en el gran significado que para
las personas mayores supone la fuerza muscular y constan la buena

capacidad de entrenamiento.

2.1.8.3 Resistencia

Los ejercicios de resistencia cardiovascular son unos de los
componentes de la condicion fisica mas imprescindibles para la salud fisica
de los funcionarios, también se puede manifestar es una de las cualidades
fisicas que sirven de base para desarrollar las de mas cualidades fisicas de
los deportistas. Bueno el desarrollo de esta cualidad ayuda al buen
funcionamiento del corazén y de los demas érganos, es por ello que se
recomienda realizar actividades fisicas donde impliquen ejercicios

aerdbicos.

La resistencia es una de las capacidades fisicas basicas
del organismo para medir las necesidades musculares de
oxigeno no es perfecta. Cuando iniciamos el ejercicio,
nuestro sistema de transporte de oxigeno no aporta
inmediatamente la cantidad necesaria de los musculos
activos. Nuestro consumo de oxigeno necesita varios
minutos para alcanzar nuestro nivel requerido. (Perello
Inmaculada, 2002, pag. 76)
Al respecto se manifiesta que la resistencia es la capacidad de resistir
una fatiga durante mucho tiempo. Es la aptitud de mantener durante largo
tiempo un esfuerzo continuo en el transcurso del cual el aporte de oxigeno

a la sangre permita cubrir las necesidades del gasto muscular.

El tipo de esfuerzo es de intensidad leve, es decir, se establece el
equilibrio de gastos y aporte de oxigeno existiendo deuda de oxigeno
significante. Esta capacidad fisica se le utiliza en todos los tipos de
ejercicios con la finalidad de resistir o soportar los ejercicios durante mucho
tiempo, asi sea para realizar el ejercicio basico de caminar necesitan de

esta cualidad.
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2.1.8.4 Juegos recreativos

Las actividades recreativas que se realicen en la naturaleza o en sus
momentos libres se los debe hacer de manera recreativa, con el propdsito
de quienes lo practican lo hagan de manera divertida es decir que gocen,
disfruten realizando lo que hacen, es por ello que en las empresa o
institucion se les debe hacer este tipo de actividades con el objetivo de que
triunfe la salud y el fortalecimiento del cuerpo, para que los funcionarios

encuentren dias mejores para prolongar su vida.

Los juegos recreativos existen desde la existencia de la
humanidad, todos nuestros antepasados jugaban hasta el
dia de hoy, sino que cada vez los juegos se van
perfeccionando o se van tecnificando segun las diferentes
manifestaciones, costumbres y tradiciones de cada
ciudad, region o pais. (Navarro, 2007, pag. 48)

Es por ello que puede decir como un breve comentario. Que los juegos
recreativos son la expresion humana, manifestada en lo ladico, ha sido una
gran labor creativa que surge de los albores de la cultura. La historia de los
juegos y los deportes lo demuestran; los procesos creativos son de impulso
cultural y las expresiones especificas de juegos y deportes, la actividad
deportiva en estas edades y dependencias se la debe hacer de manera

recreativa para evitar lesiones para su salud fisica de los funcionarios.

2.1.8.5 Futbol sala

Dentro de lo que es un deporte colectivo como el futbol sala, es
necesario analizar los aspectos del juego que lo condicionan. Gracias a
este analisis podremos descubrir los factores que inciden sobre nuestro
deporte y conseguir mediante el entrenamiento el dominio de los mismos y

la optimizacion en su practica.

El futbol sala es una variante del futbol once, el futbol sala es un deporte

que juegan entre 7 jugadores de manera divertida, este es un juego rapido
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gue vay viene la pelota, se observa que atacan y defienden lo importante
es que se diviertan unos a otros, en la institucion donde trabajan debe existir
un departamento donde organice juegos internos por departamentos, con
el objetivo de mejorar sus buenas relaciones y su salud fisica y mental de
los trabajadores.

El aprendizaje del fatbol sala requiere de un gesto
deportivo un entrenamiento basado en la repeticién de
ese gesto, primero de la forma méas simple, para aumentar
la dificultad conforme se vaya optimizando su ejecucion.
Es obvio que, si nuestros jugadores no saben pasar el
baldén con el exterior del pie, no debemos exigirlo que lo
hagan durante un partido, sino mas bien hay que pedirles
gue los jugadores que estan en la cancha se diviertan.
(Velasco, 2003, pag. 45)

El futbol sala es un deporte colectivo en la que se enfrentad dos equipos,
los cuales disputan el esférico, pero de manera divertida, los goles van y
vienen, porgque se constituye en un deporte rapido, por las dimensiones de
la cancha y también dentro de este juego los funcionarios aplicaran una

serie de fundamentos técnicos de manera adecuada y divertida.

2.1.8.6 Baloncesto

A pesar de que el baloncesto es un juego de equipo, el dominio individual
de las técnicas fundamentales es esencial para poder jugar buen como
equipo. Estas técnicas son lanzar, pasar, driblar, rebotar, defender, realizar
jugadas con el balén y desplazarse sin el balon. Si es usted un jugador
principiante deberd practicar para aprenderlas, mientras que si es
experimentada la practica de las mismas le servira para fortalecer los

puntos débiles y perfeccionar los que ya dominan.

Los requisitos previos para realizar correctamente cada
una de las técnicas fundamentales son el equilibrio y la
rapidez. Es muy comun asociar el éxito en baloncesto con
la estatura, pero el equilibrio y larapidez son los atributos
fisicos mas importantes de un jugador. No puede hacer
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nada para aumentar sus estaturas, pero si puede mejorar
su equilibrio y rapidez al efectuar las técnicas de
baloncesto mediante la préctica. (Wissel, 2002, pag. 11)

El baloncesto es un deporte de conjunto donde juegan dos equipos de
cinco jugadores a cada lado, el baloncesto es un deporte de gran rapidez y
de equilibrio, pero en las instituciones se debe realizar este tipo de
actividades, pero de manera recreativa con el objetivo de disfrutar, de tener

mucha satisfaccion.

2.1.8.7 Ecuavoley

El ecuavoley es un deporte netamente ecuatoriano, donde se juega con
tres jugadores a cada lado, este deporte desarrolla algunas cualidades
fisicas basicas como la rapidez, fuerza, velocidad, resistencia y mucha
coordinacién. Este deporte tiene caracteristicas similares al voleibol
internacional donde se juega set hasta el quince, pero a veces se juega tres
sets hasta el desempate, es decir debe haber un triunfador. Bueno este
deporte a mas de desarrollar las capacidades fisicas y coordinativas,
desarrollo algunos aspectos psicolégicos como la alegria, el disfrute,

supera el estrés.

El ecuavoley es un juego autéctono del Ecuador y por ello,
se define como deporte ecuatoriano y en él, desde sus
origenes, el ecuatoriano manifiesta sus distracciones,
habilidades y capacidades con las manos de un espacio
cualquiera a través de un balén. Es por otra parte, una
alternativa o variante del voleibol, divertida, practicada
por ambos géneros a cualquier edad y con un aspecto
eminentemente recreativo. (Diaz, 2011, pag. 39)

El ecuavoley se juega en todas las regiones de la patria, es un deporte
popular que se juega después del futbol, este deporte debe ser practicado
con regularidad por los funcionarios, porque genera muchas ventajas como
a mas de divertirse, o estar alegre, brinda un desarrollo de todas las

cualidades fisicas, es por ello que la institucion dentro del programa de
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actividades fisicas se debe organizar un campeonato donde todos
participen y el objetivo que no sea el triunfo, sino la alegria, el bienestar de

los que juegan y los que observan los encuentros.

2.1.8.8 Danza

Bailarines que con una base eminentemente popular nos ofrezcan un
baile personal, expresivo, rico, intenso, espiritual tal como suele hacerlo un
bailarin, es un fenbmeno Unico que no tiene par en la historia de la danza.
La danza es la forma de expresarse a través de una serie de movimientos,

disciplina y ritmo.

La vida surge como representacion de la propia vida del ser humano y
de su necesidad de comunicacién, que es expresada de una manera mas
formal a través del lenguaje articulado, para reflejar su ritmo y cultura propia
de cada regién natural existente en el Ecuador, respetando las diversidades

culturales de cada region.

La danza hace referencia normalmente a lo cotidiano,
ritual, relaciones entre los dioses y con la naturaleza.
Utiliza movimientos naturales, repetitivos y sucesivos,
siendo los dancerines de ambos géneros, esta danza
busca la plasticidad de los movimientos, es decir la
naturalidad y la maxima amplitud articular, a partir de una
buena alineacion corporal, que facilita el equilibrio y la
coordinaciéon de sus movimientos. (Garcia, 2003, pag. 20)

La danza es un baile popular que tiene sus caracteristicas propias de
cada region y sus costumbres de cada una de las ciudades de la patria, por
ejemplo en la provincia de Imbabura existe algunos tipos de danzas como
el baile del San Juanito, el baile de la Bomba del Chota, el Pasacalle y de
otras regiones como la Marimba, la danza de los Shuaras, Saraguros, etc
en fin hay un sinnimero de danzas que ayudan al fortalecimiento del cuerpo
y también emana mucha diversion y alegria al ejecutarla, es por ello que se
recomienda talleres de danza para que mejoren la calidad de vida, esto

estd enmarcada en el bienestar cultural y social.
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2.1.8.9 Aerdbbicos

La palabra de origen americano Fitness, incluye dentro de sus
aceptaciones mas importantes el concepto de bienestar, asi como salud,
equilibrio. Nada mas lejano de esto que el rendimiento, la marca, el record.
Po r regla general, el comun del usuario/practicante de un programa de
Fitness (métodos combinados de Body Building. Cardiofitnes. Circuit
Trainning, Aerobic Step, no se mueve por una motivacion competitiva. La
expresion sentirse bien, resume en dos palabras el sentido del auge del
sector Fitness como reciente respuesta a las necesidades actuales del

individuo.

Dentro de los diferentes sistemas de entrenamiento
propuestos, los programas aerobicos han sufrido un
notable aumento de la demanda en funcion de los
objetivos, resultados y como no, de las modas del
momento. En efecto, patrones estéticos determinados
requieren una serie de necesidades que se ven reflejadas
en la demanda de ciertas actividades y programas de
ejercicios. (Dieguez, 2004, pag. 22)

El objetivo principal de un entrenamiento aerdbico en las salas de fitness
es el de la eliminacién de graso como inestesimo corporal, ademas de los
probables beneficios fisioldégicos que dicho proceso conlleva. Para que se
movilicen grasas es necesario un aporte de oxigeno suficiente para que se
metabolicen, ciclo de oxidacion de los grasos. De este modo, como
objetivos generales de un programa de entrenamiento aerdbico, se puede
citar los siguientes beneficios, mejora de la capacidad cardiovascular,
mejora del consumo maximo de oxigeno, mejora de la resistencia aerébica,

como mejora del rendimiento, mantenimiento de la forma fisica.

Par obtener una mejora general, no ligada a cualquier especialidad
deportiva especifica, el tipo de ejercicio tendria que ser aquel que movilice
grandes masas musculares (a mayor masa muscular corresponde mayor
consumo de oxigeno. Sera conveniente evitar componentes estaticos o

contracciones musculares asilados (por aumento de la Oclusion muscular)
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2.1.8.10 Ciclismo

Es un deporte que requiere mucho sacrificio por lo tanto la capacidad de
sufrimiento se torna como un requisito imprescindible de su personalidad.
El ciclismo es un deporte aerébico que ayuda a mejorar la resistencia y
tiene muchos beneficios para la salud fisica y psicolégica. El ciclista
responde a un paradigma, al igual que algunos otros deportes, en donde el
deportista es motivado por el plus marca introduciéndolo en una mirada

prospectiva que le permite vislumbrar su ascension social.

El ciclismo es un deporte especial donde quienes
participan grupalmente en la competiciéon, aceptan con
mejor grado de conformidad, lo que tacticamente
permitira el triunfo de un miembro del grupo bajo
determinadas circunstancias, sin que pesen demasiado
las postergaciones de las expectativas propias, en el lugar
de trabajo se debe implementar un club de ciclismo que
ayude a mejorar la resistencia aerobica, la capacidad
cardiovascular, la fortaleza de los musculos. (Linares,
2003, pag. 69)

La bicicleta de montafia como soporte de recorridos itinerarios, este tipo
de recorridos deben apoyarse sobre una red de alojamiento susceptible de
satisfacer a estos adeptos, es por ello en la institucion se debe implementar
este hermoso deporte, con el objetivo de mejorar la salud fisica y mental de
los deportistas o funcionarios que trabajan en esta prestigiosa institucion,
el deporte de la bicicleta proporciona muchos beneficios como la obesidad,
si se trabaja en intensidad de 120 a 130 pulsaciones, alli esta trabajando
en forma aerdbica, mejora el funcionamiento del corazén y el sistema

respiratorio, fortalece los musculos de las piernas.

2.1.9 Calidad de vida

El tema de la calidad de vida se encuentra de alguna manera presente
en gran parte de las discusiones académicas y de la vida diaria en general.

Podriamos decir que todas nuestras actividades, asi como cualquier tipo
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de programa social, a todos los niveles, tiene implicito un interés por
mejorar la vida de la gente. Tantas las personas en particular como los
gobiernos en general estan interesados por mejorar las condiciones de vida

0 aquellas de la sociedad.

A nivel del gobierno en los paises industrializados existe desde hace
aflos una preocupacion por considerar las opiniones, intereses e
importancia de sus ciudadanos sobre una variedad de aspectos o

dimensiones de la vida.

Asi pues, se puede citar algunos aspectos como por ejemplo el gobierno
nacional se encuentra preocupado acerca de la calidad de vida de los
ciudadanos como por ejemplo se encuentra preocupado de la salud,
ingresos, empleabilidad, bienestar social, medio ambiente.

Pero en lo que nos concierna al bienestar social y salud, el gobierno se
ha preocupado a través de la parte de instituciones publicas y privadas
acerca de la parte de la salud y de la sociedad, por ejemplo, existe

programas deportivos que contribuyen a la salud fisica y mental.

Existe gimnasios publicos y privados que se han preocupado de la salud
fisica de los ciudadanos muchas personas concurren a los gimnasios para
mejorar su calidad de vida, por ejemplo, en la actualidad existe programas
de actividad fisica, que hacen actividad fisica al aire libre, estas actividades
fisicas estan hecho cargo las federaciones deportivas, ligas cantonales y

otras personas se dedican de manera particular.

El trabajo de la calidad de vida a partir de una serie de mediciones
objetivas y subjetivas derivadas desde diferentes disciplinas de las ciencias
sociales. Su investigacion integra elementos de la economia, la psicologia
y la sociologia, a la vez que incluye el modelo explicativo de la capacidad
de la vida planteado por el Plan de Naciones Unidas para el desarrollo de

la calidad de vida de la sociedad.
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2.1.10 Bienestar emocional

Las emociones no pueden ser permanentes, por eso reciben el nombre
de emociones término que viene de (mocién), movimiento. Van cambiando,
de ahi que sean “emociones”. Van pasando constantemente de una u otra.
En un momento este triste y al siguiente este contento; en un momento este
enfadado y al siguiente eres compasivo. En un momento eres carifiosos y
al siguiente este lleno de odio; la mafiana ha sido preciosa, la noche es
horrible. Y asi sucesivamente. Tu naturaleza no puede ser todo esto, detras
de todos esos cambios debe haber algo parecido a un hilo que nos

mantenga unido.

El bienestar subjetivo es la valoracion positiva que cada
persona hace de si misma y de su vida, sin que esta
valoracién tenga que implicar que los otros estén de
acuerdo con ella. En palabras de Brown, laopinion que los
otros tienen de nuestra vida y de nosotros mismos no
tiene por qué convertirse en una realidad; y es que esta
positividad se mide por las emociones que cada cual
siente en relacion consigo mismo y con su vida. (Sanchez,
2005, pag. 127)

En la felicidad, aparte de hacer una valoracion positiva de la vida,
sentimos el orgullo y la satisfaccion de ver dos cosas; que como personas
nos acercamos a la persona que queremos ser y que nuestra vida se
aproxima a la vida que queremos para nosotros. En otras palabras, se trata

de sentir que estamos (aproximadamente) en el lugar donde seria estar.

2.1.10.1 Alegria

La alegria es la sensacién natural que el universo ofrece a manos llenas.
Ella pone a funcionar nuestra farmacia interior y facilita la recuperacion de
los periodos de estrés y enfermedad. Efecto curativo de las emociones
positivas, no solamente de la alegria sino también del amor, el interés, la
sorpresa y la curiosidad, ha quedado documentada en infinidad de casos.

Uno de los méas resonados es el de Norman Cousins, quien logro salir
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delante de una grave enfermedad viendo todos los dias peliculas comicas

en el hospital. Como suele decirse “La alegria es cosa seria”

Laalegriaes un regalo muy especial. Cuando estas alegre,
tu energia esta vibrando al ritmo de Dios. Cuando esté
contento, es el universo entero quien se regocija. Como
un ritual céosmico, la naturaleza limpia y renueva tus
energias de vez en cuando para que puedas desempenfar
tu papel y colaborar con la creacién. Si tu actitud hacia el
placer es abierta y responsable, aprenderas a catar las
delicias de todos los jardines. La alegria es una forma de
aprendizaje y descubrimiento de cOmo nos quiere la vida.
No es volverte tonto y superficial, sino sensible al embrujo
del placer. (Riso, 2016, pag. 39)

La naturaleza te contempla con cada descarga de alegria, acaricia tu
humanidad y te cuida. Alegria es amor. Si no le obstruyes el camino, ella
estard dispuesta a regresar. La alegria es como las olas; te moja, se va, y

luego vuelve con el impulso de la mas antigua y sagrada de las melodias.

2.1.10.2 llusién

Cada época tiene ilusiones que la definen. Estas ilusiones estan en el
ambiente; todas participan de ellas. Es algo comun, que nadie discute la
razon de su existencia. Y estas ilusiones, que constituye el paisaje de una
generacion (cien aproximadamente), nos dicen mucho de como eran los

hombres y las mujeres que vivian.

No cabe duda de que nuestros abuelos iban en busca de ilusiones
diferentes a las de nuestros padres, y que las nuestras no coinciden con

las de estos.

Desde luego hay cosas que, en la vida, tanto de la nuestra como la de
nuestros antepasados, que son capaces de ilusionar siempre, son ilusiones

comunes y perennemente validas. Las ilusiones son caracteristicas
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persona.

Pero frente a ellas se dan muchas otras que son propias
de una generacion que antes no se dieron y después
dejaran de existir, el porqué del fendmeno se explica
porque en la vida del hombre hay bastante de lo cultural.
Y la cultura es en muchos aspectos cambiante. Por eso,
junto a las ilusiones naturales se suman las culturas,
propias de cada época. Es importante conocer cual es el
panorama de esas ilusiones que pueblan nuestro
universo, porque este conocimiento nos dara espiritu
critico para distanciarnos de ellas. (Garcia M. , 2005, pég.

28)

externas que tiene cada individuo y es parte del bienestar subjetivo de cada

Las ilusiones son interpretaciones erréneas que son interpretadas por

personas, por ejemplo, tener la ilusion de ser un gran deportista, pero sino

practica en su tiempo y de manera adecuada no lo puede ser.

2.1.10.3 Gratitud

Dicen que todos los sentimientos humanos la gratitud es el mas

efimero de todos. Y no deja de haber algo de cierto en ello. El saber

agradecer es un valor en el que pocas veces se piensa. Ser agradecido es

mas que saber pronunciar unas palabras de forma mecénica, la gratitud es

aquella actitud que nace del corazén en aprecio a lo que alguien mas ha

hecho por nosotros.

La gratitud no significa “devolver el favor” sino alguien
me sirve una taza de café no significa que después debo
servir a la misma persona una taza y quedar iguales. El
agradecimiento no es pagar una deuda, es reconocer la
generosidad ajena. (Soto, 2014, pag. 78)

La persona que mas sirve es la que sabe ser mas agradecida. Entre mas

agradezcamos por todo aquello que necesitamos y ha sido proporcionando,

mas cosas habremos de recibir y de manera mas rapida. La razén es
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simple; la actitud mental de agradecimiento nos acerca a la fuente de donde

vienen todas las riquezas.

2.1.10.4 Entusiasmo

El entusiasmo es la llave para vivir la vida, es una medicina para todo el
Ser, es un arma indispensable sobre los campos de batalla que existe en
la vida. Usa esta arma indispensable sobre los campos de batalla que
existe en la vida. Usa esta arma pensando que estas sanando, que estas

conquistando todo.

Siente este entusiasmo en tus manos y ofrécelo, continta
a regalarlo a cada “Corazén” que encuentres. En todo lo
gue vives pon entusiasmo, entusiasmo, entusiasmo y
comprenderas cuanto lo que impide el entusiasmo y la
alegria, ralentiza el camino, cansa el corazon, encarcela el
alma. (Izquierdo, 2005, pag. 25)

La alegria hard que te sientas ligera, el entusiasmo te empujara hacia
arriba, muy por arriba. Y quien ama tiene corazén llena de alegria, quien
ama intensamente vive cada instante en el entusiasmo de encontrar al ser
amado, a la amada. El entusiasmo que tiene cada persona es el atributo
gue tiene una persona para realizar tal o cual actividad fisica, con el objetivo

de sentirse bien consigo mismo.

2.1.11 Bienestar fisico

El bienestar fisico abarca todos los aspectos de nuestro ser fisico. El
aspecto que tenemos, nuestra capacidad de resistir la enfermedad, el
ejercicio que hacemos, el alimento que comemaos, etc. Todo ello contribuye
a nuestro bienestar fisico. Es mucho mas que la mera ausencia de
enfermedad o malestar. En muchos sentidos, el bienestar fisico constituye
el maximo desafio al que nos enfrentamos. La vida moderna no solo es tan

agitada que raramente podemos encontrar tiempo para ocuparnos de
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nuestro cuerpo fisico y las necesidades que podemos tener, sino que
también estamos sometidos a los ataques de las toxinas y contaminantes

de la comida, en el agua y hasta en el aire que respiramos.

Sin embargo, es importante que no nos sintamos
incapaces de conseguir nuestro bienestar fisico. Uno de
los factores mas significantes de nuestra salud fisica es
mantener una relacion equilibrada entre mente y cuerpo.
Podemos categorizar distintos aspectos del bienestar,
pero no podemos perder de vista las profundas
interrelaciones entre ellos. (Holmes, 2014, pag. 18)

Un ejemplo de necesidad de ejercicio. En una reciente vista al médico,
me pregunto si hacia ejercicio. Me eche a reir. Soy maestra en el ultimo
curso de educacién infantil, por lo que es mas bien dificil que mi trabajo sea
sedentario. Yo estaba alli sentada delante del médico de atencién primaria,
sabiendo que iba a decirme que me inscribiera en un gimnasio o empezara
a correr en mis momentos de descanso. En realidad, él utilizo la expresion
“bienestar fisico” y me dijo, si mejoraba mi forma fisica, podria realizar con
mas eficacia mi trabajo. Tuve que tragarme mi orgullo y aceptarlo, pero

resulta muy dificil tener que oirlo.

2.1.11.1 Salud

La salud es un concepto relativo, es decir, cambia segun la perspectiva
desde la cual se defina, algunas de estas perspectivas son la biolégica, la
ecologica y social. Desde la perspectiva de la biologia tenemos que echar
mano de tres componentes auxiliares. Variabilidad, normalidad vy
adaptabilidad. En relacion con el primero, cada individuo y cada una de las
caracteristicas bioldgicas son diferentes de los otros individuos. Esta
variabilidad resulta que cada individuo es Unico, en el sentido de que esta
determinado por una dotacion genética caracteristica y sus experiencias en
los ambientes fisico, biol6gico y social, también son Unicos. Esta
variabilidad de los individuos puede describirse aplicando el concepto de

normalidad; que es estadistico y que se refiere a los atributos o valores mas
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frecuentes en una poblacion. Se habla de anormalidad” cuando los
atributos o valores de un individuo son poco frecuentes o raros en una

poblacion.

El tercer concepto del que echamos mano para entender
el concepto de salud desde la perspectiva biolégica es el
de adaptacion. Se refiere a la capacidad de los individuos
para mantener atributos o valores dentro de un intervalo
de variaciones minimas, frente a cambios importantes del
ambiente. Tal capacidad para adaptarse da ante
influencias fisicas, biolégicas, psicoldgicas, culturales y
sociales. (Salas, 2004, pag. 122)

El concepto de salud considera el proceso dinamico en el cual la plenitud
fisica y mental de una persona, derivada del equilibrio de las funciones del
organismo con los estimulos negativos del medio, le permiten
desenvolverse en la convivencia social armonica y productivamente. La
salud es un estado muy variable cuyo objetivo es conservar la vida, por ello
debemos cuidarla, protegerla y fomentarla. La salud no debe considerarse
entonces como un fin, sino como un medio para lograr disfrutar una vida

total, productiva e integra socialmente.

Asimismo, nos permite alcanzar el bienestar y una mayor calidad de vida,
e incrementar la esperanza de esta. Todas las personas debemos estar
conscientes de las ventajas implicitas de la salud, asi como de las
consecuencias de perderla. Por ello, es necesario reconocer y apropiarnos
de este valor, que es universal porque nos interesa a todos, para

convertirnos en sus promotores permanentes

2.1.11.2 Alimentacién

La mejora de los habitos alimenticios disminuiria, los factores de riesgo
de estas enfermedades. El estilo de vida es clave. En los Estados Unidos,
el abuso de grasas ha llevado al gobierno a impulsar un plan gigante. Los

consejos para nuestra dieta diaria son basicos. Frutas y verduras, granos
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enteros, productos lacteos bajos en grasas, aves, pescado y frutos secos,
limitar el consumo de carne roja, alimentos azucaradas y bebidas

alcohdlicas.

Un deportista como cualquier persona, debe tomar una dieta equilibrada
y saludable que cambien los diferentes nutrientes, hidratos de carbono,
proteinas, grasas, vitaminas y minerales. Como vemos mas adelante
dependiendo del tipo de practica deportiva tendremos en cuenta un mayor
0 menor aporte de ellos.

Las necesidades de las distintas disciplinas hacen que, en ocasiones, se
fuerce al maximo la alimentacion, llegando a algunos casos en los que se

pueden sufrir carencias nutricionales.

Las investigaciones han demostrado que quemar grasa
durante la actividad no influye en la perdida de grasa
corporal. No obstante, puesto que podemos resistir un
ejercicio de baja intensidad durante mas tiempo que un
entrenamiento de alta intensidad, podremos quemar mas
calorias en, por ejemplo, 60 minutos de carrera lenta (600
calorias) que en 10 minutos de carrera rapida (150
calorias) (Barrionuevo, 2016, pag. 78)

Actualmente, la alimentacion del deportista sufre de los mismos males
que la de las sociedades occidentales, abuso de azucares y cereales
refinados, grasas saturadas, comidas procesadas y altas en sal. Un
contexto que favorece el exceso de proteinas y reduce el consumo de

frutas, verduras, legumbres y cereales integrales.

Por todo ello, la salud del deportista se resiente y su rendimiento lo
padece. Y no solo eso, ciertas enfermedades se vinculan a la dieta. La dieta
debe ser equilibrada para que las personas no tengan problemas, la
alimentacion y el ejercicio fisico son parte de la calidad de vida de los
funcionarios, porque una persona que no cumple con estas condiciones
tendr4 problemas en su salud, es por ello que se le debe alimentar

adecuadamente.
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2.1.11.3 Tiempo libre

Nadie pone en duda que el denominado tiempo libre forma parte de
ese tiempo que anteriormente hemos llamado tiempo disponible. Es una
realidad ambivalente y contradictoria, pues podemos llenarlo de aquellas
pequefias cosas que terminan marcando positivamente nuestra vida o mas

bien de pequenios detalles y actitudes que dejan mucho que desear.

El tiempo libre es un tiempo, de entrada, desocupado,
liberado de ocupaciones que cada uno puede acomodar a
su gusto y manera. Es parte una parte del tiempo vital de
una persona, de libre disposicion para llevar a cabo
cuantas actividades se consideren oportunas. (Mufioz,
2011, pag. 17)

El tiempo libre, es el tiempo de entrada, desocupado, liberado de
ocupaciones que cada uno puede acomodar a su gusto y manera. Es una
parte del tiempo vital de una persona, de libre de disposicion para llevar a
cabo cuantas actividades se consideran oportunas. El tiempo libre es el
tiempo que queda libre de las necesidades y obligaciones ineludibles, es

decir, el tiempo empleado en actividades no obligatorias.

El tiempo libre debe entenderse no como estar libre de algo, sino también
como estar libra para algo o sea la disponibilidad para ejecutar algo que
preocupa placer satisfaccion, no se puede comparar ni ahorrar, ni pedir

prestado.

El tiempo libre que disponen los funcionarios y empleados son
imprescindibles para la salud fisica y mental, es por ello que se le debe
aprovechar en actividades fisicas recreativas, para gozar de una buena
salud, es por ello que se debe practicar en este tiempo actividades
estructuradas y no estructuradas, todo en beneficio de la salud, es por ello
que la empresa debe implementar un programa de actividades fisicas, para
preservar la salud de sus trabajadores y de esta manera mejorar la calidad

de vida de sus funcionarios.
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2.1.12 Actividades de la vida diaria

La dependencia creciente de la tecnologia condujo a una reduccion
significativa de la actividad fisica relacionada con el trabajo, asi como el
consumo de energia necesaria para realizar las ocupaciones de la vida
diaria, como asear la casa, lavar la ropay la vajilla, cortar el césped y viajar

al trabajo.

Lo que en el pasado hubiera requerido una hora de movimiento ahora se
puede efectuar en pocos segundos solo con pulsar un botén o programar
una maquina. Como consecuencia, las personas disponen de mas tiempo
para tareas recreativas. Sin embargo, es desafortunada que la mayoria de

ellas permanezcan inactivas durante el tiempo de ocio.

Aunque el cuerpo humano esta disefiado para moverse
para moverse Yy realizar actividad fisica intensa, el
ejercicio no forma parte del estilo de vida de la poblacién
media. No tiene sentido esperar que organismo funcione
en forma 6ptima y continle saludable durante mucho
tiempo si es objeto de abusos o0 no se utiliza de manera
correcta. Lainactividad fisica conduce a un aumento de la
incidencia de enfermedades crdnicas. La falta de ejercicio
regular eleva el riesgo de sufrir trastornos crénicos, como
enfermedad coronaria, hipertension, cancer, obesidad y
alteraciones musculo esqueléticas. (Heyward, 2006, pag.
12)

Desde hace afios, los cientificos del deporte, los profesionales de la
salud y los preparadores fisicos sostienen que la actividad fisica regular es
la mejor defensa contra la aparicibn de numerosas enfermedades y

trastornos.

La importancia de la practica de ejercicios en la prevencién de
enfermedades y de la muerte prematura y en mantenimiento de una buena
calidad de vida fue reconocida como un objeto nacional. Al respecto este
informe se identifica la inactividad fisica como un problema grave de salud
mundial, se presentan evidencias cientificas claras de la conexién entre la

actividad fisica y numerosos beneficios para la salud.
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2.1.13 Bienestar social

Cuando es capaz de articular ambas instancias- Estado y sociedad nos
encontramos ante el estado Social, ese estado que no se limita al solo
crecimiento o expansién econoémica, sino que se identifica también con la
busqueda de una més equitativa redistribucion del ingreso y de la riqueza
para lograr el bienestar a través de la elevacion del nivel de vida de la

poblacion; y sobre todo ese Estado que se compromete.

El bienestar social es un valor es un valor que establece
como finalidad que todos los miembros de la sociedad
deben disponer de los medios precisos para satisfacer
aquellas demandas comunmente aceptados como
necesidades humanas y sociales, es decir son servicios
de provision y proteccion alos cuidados ante las diversas
circunstancias potencialmente adversas. Este valor
general, compartido en las sociedades contemporaneas,
se fundamenta en el derecho de los ciudadanos y es una
meta legitima que orienta la accion politica vy
administrativa. (Valenciano, 2015, pag. 12)

El bienestar social como valor sostiene dos niveles de consenso: Todos
los miembros de la sociedad deben tener medios suficientes para satisfacer
determinadas sociales. Ante el bienestar social las distintas opciones
ideoldgicas de los distintos grupos sociales y politicos, tienen posiciones
matizadas respecto al reconocimiento publico de lo que es o no una

necesidad dentro del campo de actuacion del bienestar social.

Entendiendo el bienestar como capacidad para el manejo colectivo de
riesgos (vejez, enfermedad) los regimenes de bienestar aluden a la
constelacion de practicas de asignaciéon de recursos mercantiles, familiares

y publicos variando en el grado y la manera en que lo generan.

El estado de bienestar es aquella forma de organizacion del poder
politico en la comunidad que comporta una responsabilidad de los poderes
publicos en orden de asegurar una proteccion social y bienestar basico para

los ciudadanos. Implica la prevision de una serie de servicios sociales,
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incluyendo transferencias para cubrir las necesidades humanas basicas de
los ciudadanos de una sociedad compleja y cambiante y la responsabilidad
estatal en el mantenimiento de un nivel minimo de vida a todos los
ciudadanos de una sociedad compleja y cambiante y la responsabilidad
estatal en el mantenimiento de un nivel minimo de vida a todos los

ciudadanos pertenecientes a una comunidad politica.

2.1.13.1 Salario

El salario y la jornada constituyen condiciones bésicas o centrales del
régimen juridico del trabajo por cuenta ajena, lo que explica que numerosos
estudios cientificos se hayan referido a ambas instituciones. A pesar de
tales estudios, este trabajo se refiere al salario, porque considero que el
permanente proceso de actualizaciéon al que el mismo se halla sometido,

tanto en sede negocial como judicial, justifica su oportunidad.

El mismo pretende abordar diversos aspectos de la actual
dindmica salarial que resultan imprescindibles para
comprender su evolucién, tanto desde el punto de vista
econdémico como juridico. Las personas para que gocen
de un bienestar social en las empresas deben tener un
buen salario, con el objetivo que sientan bien, eso es parte
de la calidad de vida, toda persona cuando tengan un
buen salario digno tiene para cubrir sus mas elementales
necesidades. (Llompart, 2007, pag. 26)

Para el trabajador, el salario es el precio de su fuerza de trabajo. Con él
ha de satisfacer sus propias necesidades y las de las de su familia, lo que
explica que los desequilibrios en el marcado de trabajo tengan importantes

consecuencias mas alla de su ambito.

2.1.13.2 Educacién

Si bien en la etapa adulta los comportamientos estas mas arraigados,

estamos convencidos de que la educacion para la salud con personas
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adultas puede lograr la modificacion o adquisicion de comportamientos
saludables para la persona. Las razones para comportarse de una manera
y no de otra en relacién con la salud son, segun la Organizacion mundial
de la salud, las que hacen referencia a los pensamientos y sentimientos,
las creencias, las personas importantes para nosotros, los recursos y la

cultura.

La investigacion epidemioldgica ha puesto de manifiesto
una serie de comportamientos relacionados con la salud.
Analizamos su influencia en las personas adultas. El
ejercicio fisico. En la evaluacién de los indicadores de
salud expresan que un nivel apropiado de actividad fisica
es un habito beneficioso para la salud, mientras que una
actividad fisica inadecuada puede tener efectos
perjudiciales para aquella. Asi, por ejemplo, diversos
estudios epidemiolégicos han mostrado de forma
consistente la relacién entre el nivel de actividad fisica y
la reduccién del riesgo de morbimortalidad por
enfermedades coronarias. (Perea, 2004, pag. 29)

Los beneficios asociados a la practica deportiva en la poblacion adulta,
gue se detallan en el documento de salud, es por ello que cada institucion
debe preocuparse de la salud fisica de los funcionarios, es por ello que se
debe crear un programa de actividades fisicas, en la que practiquen de
manera natural los ejercicios, estas actividades ayudaran a incrementar la
autoestima/combate la depresion y previene o combate los efectos del

estrés.

2.1.13.3 Tiempo para el ocio

El proceso de desindustrializacion que estan sufriendo las sociedades
posmodernas, ha generado cambios en los sistemas de produccién que
sufren una hipertrofia hacia el sector servicios. Pero el trabajo también ha
sufrido la evolucion de los preceptos legales a los que esta sometido y que
se fueron consolidando a lo largo de la segunda mitad del siglo XX,

seguridad social, horario, vacaciones y tiempos de descanso fueron
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conformando el abanico de derechos de los trabajadores que hoy
conocemos. Del mismo modo, los avances técnicos transforman los modos
de gestion y las habilidades laborales que, consecuentemente, implican

una necesidad de formacion mas elevada y especializada.

El ocio participa de lareestructuracion laboral puesto que
es uno de los valores méas deseados y, por tanto, es uno
de los mayores generadores de empleo de ese sector
servicios. Pero también afecta las regulaciones legales
del trabajo, en la medida en que los trabajadores
reivindican y consiguen cada vez mas el reconocimiento
de su derecho al ocio o, al menos, a un tiempo de no
trabajo. Igualmente, los avances técnicos generan mas
eficiencia, mas economia de esfuerzo que puede verterse
en una mayor disponibilidad de tiempo para actividades
ociosas. Sin embargo, los datos de algunas de las
sociedades mas avanzadas del planeta, desmientan esta
tendencia al aumento del tiempo libre. (Aguila, 2007, pag.
152)

Asimismo, como ya esboce anteriormente, el disfrute del ocio también
nos puede comprometer con el trabajo cuando deseamos determinados
productos y servicios para los que se necesita sin cero, lo cual puede
explicar algunas situaciones de pluriempleo y el consiguiente uso

apresurado del tiempo libre.

La principal conclusién es el tiempo de prestacion laboral sufre tres
transformaciones, aumenta cuantitativamente, se dualiza, pues mientras
unos trabajan excesivamente otros lo hacen muy poco, y opera en nuevas
colocaciones en el seno de los distintos ciclos socioculturales. En cierto
modo, la rutina de trabajo pierdo estabilidad y queda subyugada a la l6gica
del mercado, pues son las empresas las que, en Gltimo término, se reservan
la decision de cuando, como y quien debe trabaja. Esto es asi porque el
objetivo final de la flexibilidad del tiempo de trabajo es la coordinacién con

las necesidades mercantiles.

Desde este punto de vista, el ocio se ve afectado
profundamente. El argumento de la progresiva reduccion
del tiempo de trabajo aparece, al menos, cuestionado por
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lo que también podemos dudar de una mayor
disponibilidad real de tiempo para el ocio. Por otro lado,
la inestabilidad laboral, ya sea por la proliferacion de
contratos temporales o a tiempo parciales, ya sea por la
falta de continuidad y la variabilidad en los empleos
genera grandes periodos sin prestacion laboral que, en
principio, podrian dedicarse al ocio. (Aguila, 2007, pag.
152)

El problema es que, inmerso en la sociedad de consumo, la
incertidumbre laboral no parece el parece el mejor panorama para
entregarse a un ocio plenamente satisfactorio y, en muchos casos, puede
hasta volverse en contra nuestra si ansiamos una calidad de vida mas o
menos estandar por encima de las posibilidades econdémicas reales. La
fragmentacion y la inseguridad del empleo se pueden reflejar en las
experiencias de ocio, que comienzan a ser mas inquietas, mas apresuradas
y mas evasivas, con el fin de conseguir distracciones permanentes que nos

hagan olvidar los problemas de la vida.

Por otro lado, desde la perspectiva del tiempo social, analizan cuatro
grandes grupos de ocupaciones, necesidades personales, trabajo
remunerado estudios, trabajo doméstico y familiar, y tiempo libre. La
conclusién a la que llegan estos autores es que, puesto que él y tiempo
libre es inestable y elastico el tiempo para las necesidades personales es
una cuestion implicita en el ser humano por lo que, en principio, no funciona
como el reloj social fundamental, son los tiempos de trabajo remunerado y
el doméstico los que sirven como referencia para la organizacion del

tiempo, sobre todo, de la mujer.

2.2 Posicionamiento tedrico personal

Realizar una investigacion de esta naturaleza acerca de la actividad
fisica recreativa y la calidad de vida de los funcionarios del Gobierno

Auténomo descentralizado del Cantdn, es un tema muy importante que a
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futuro repercutird en beneficio de la salud fisica y mental de quienes lo

practiquen.

Esta investigacion esta fundamentada en la teoria humanista, socio
critica, estas dos teorias son los fundamentos de base, que sustentas la
investigacién debido a que se preocupan del ser humano como tal, de sus

relaciones sociales y de su calidad de vida.

Existen muchos organismos en el mundo que se preocupan que se
preocupan de la salud fisica mental de los ciudadanos, por ejemplo, la
Organizacion Mundial de la Salud, el Ministerio del deporte, las
Federaciones deportivas Provinciales, Gobiernos descentralizados, clubes
privados, pero lo que se sugiere que dentro de la jornada laboral se realice
un programa de actividades fisicas que ayuden a preservar la salud fisica

de sus funcionarios.

El Gobierno descentralizado del Canton Mira debe tomar esta iniciativa
por cuanto deben preservar la salud de sus trabajadores, es por ello que
deben implementar un programa de actividades no estructuradas y no
estructuradas, es decir dentro del programa de actividades deben constar
actividades como caminar, correr, trotar a bajas intensidades y volumenes,
realizar excursiones a lugares turisticos que ayuden a disipar su mente a
recrear, a que se sientan psicolégicamente, también debe constar
actividades como bailes, ciclismo, deportes colectivos como el basquet,
futbol, indorfutbol y el tradicional deporte de los ecuatorianos el ecuavoley,
todas estas actividades fisicas recreativas deben tener una planificacion
para que se lleve a cabo, estas actividades fisicas se debe realizar por el
lapso como recomienda la Organizacién Mundial de la Salud de por lo
menos de 45 minutos diarios, estas actividades ayudaran a mejorar la salud
fisica mental de los ciudadanos y por ende mejorar la calidad de vida de los
funcionarios que es un concepto amplio que estan preocupadas algunas
instituciones que cada afio hacen una encuesta para ver cOmo esta la

calidad de vida de los ciudadanos.
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Las actividades fisicas recreativas planificadas y estructuradas por el
Gobierno descentralizado del Canton Mira ayudara a mejorar y a superar
muchas enfermedades coronarias, respiratorias, colesterol, triglicéridos,
obesidad, enfermedades psicologicas como el estrés, y otras mas. El
realizar este tipo de actividades fisicas ayudaran a mejorar la calidad de
atencion al usuario y aumentara los niveles de produccion en sus diferentes

secciones de trabajo.

2.3 Glosario de términos

Actividad: Condicion de la persona u objeto que es activo o también es
una tarea dirigida en la cual los funcionarios tienen la iniciativa, pueden

elegir libremente y cuentan con la ayuda de un especialista.

Adaptabilidad: Conjunto de disposiciones que permiten a un organismo

mantener una relacion de equilibrio con situaciones nuevas del medio.

Administradores: Profesionales cuya funcidon es gestionar los recursos
humanos y materiales de que dispone una instituciéon de acuerdo con la

legislacién vigente para sacar el maximo provecho.

Alimentacién: Conjunto de sustancias que se ingieren como alimentan.

Ansiedad: Estado de aprensién, desasosiego y miedo ante la
representacion de algun peligro o amenaza de caracter mas intrapsiquico

que externo.

Autoestima: Valor y competencia que un individuo asocia a su imagen de

si mismo.

Bateria de test: Conjunto de pruebas o test que se realizan para la creacion
de un diagnéstico de diversos aspectos de las aptitudes o la personalidad

de los individuos.
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Capacidad: Conjunto de aptitudes que permiten a una persona tener éxito

en la realizacion de una actividad determinada.

Cinestesia: Sentido mediante el cual se percibe el movimiento muscular,

el peso, la posicion, etc., de los movimientos o partes del cuerpo.

Competicién: Situacion en que varias personas buscan simultdneamente
un mismo objetivo, de manera que, si una de ellas lo logra, las demas ya

no pueden acceder a él.

Comunidad: Colectividad de personas que viven en comin 0 que estan

unidas por las mismas circunstancias e intereses.

Cultivar: Emplear las facultades humanas a fondo para lograr un mejor

rendimiento con algan campo.

Deporte: Ejercicio fisico sujeto a unas normas que se realiza colectiva o

individualmente y que acostumbra a tener un caracter competitivo.

Depresién: Alteracion afectiva que se caracteriza por la tristeza y la

disminucion de la autoestima y de la actividad motriz.

Destreza: Habilidad, arte o soltura que se tiene para realizar alguna tarea.

Diagnostico: Proceso que consiste en agrupar los datos obtenidos
mediante el examen clinico de un sujeto y tratar de identificarlos con

aquellos que son propios de una enfermedad especifica.

Disefio: Plan que se lleva a cabo para la realizacion de un proyecto o

sistema, etc.

Eficiencia: Capacidad de producir los maximos resultados con el minimo

esfuerzo.
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Empatia: Capacidad de una persona para identificarse afectiva y

emocionalmente con un individuo o grupo con el que esté relacionado.

Equipo: Grupo de personas organizadas para conseguir un objetivo

comun.

Esfuerzo: Accidn en que se emplea la fuerza fisica, la inteligencia o la

voluntad para lograr un objetivo determinado.

Excursion: Excusion viaje de corta duracién de caracter recreativo 0

educativo.

Habilidad: Habilidad para desarrollar una actividad determinada.

Habito: Comportamiento que se adquiere por la repeticion de los mismos

actos.

Integracion: Accion y efecto de aceptar a una persona nueva en un grupo

y hacer que se sienta parte de este.

Mantenimiento: Conservacion en la memoria, durante un periodo

determinado, de los conocimientos adquiridos.

Motivacion: Conjunto de elementos o factores que activen y orienten el

comportamiento de una persona hacia la consecucién de un objetivo.

Objetividad: Cualidad de aquello que hace referencia al objeto en si

mismo, independientemente del sujeto.

Optimizar: Buscar la mejor manera de realizar una actividad o un proceso

para obtener los mejores resultados posibles.

Participacidén: Accion de colaborar o intervenir los funcionarios en

actividades programadas por la empresa.
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Perseverarian: Persistencia en una respuesta ante estimulos diferentes,
que es indicio de una deficiencia en la capacidad de adaptacion a las

nuevas situaciones.

Personalidad: Conjunto de las caracteristicas propias del caracter y del
comportamiento de una persona, que hacen diferente al resto y le confieren

una identidad.

Planificacién: Accion y efecto de elaborar un plan encaminado a conseguir

un objetivo determinado.

2.4 Interrogantes de investigacion

e ¢ Qué tipo de actividades fisicas recreativas efectiian fuera de su jornada
laboral los funcionarios del Gobierno Autbnomo descentralizado del

Canton Mira en el afio 20177

e ;Cudl es el tipo de actividades fisicas recreativas les gustaria se
implemente en el programa de actividades fisicas recreativas segun su
género de los funcionarios del Gobierno Autonomo descentralizado del

Canton Mira en el afio 20177

e ¢;Cuenta la institucion con un programa de actividades fisicas para
mejorar la calidad de vida de los funcionarios del Gobierno Autbnomo
descentralizado del Cantén Mira en el afio 2017?

e ¢;La aplicacion de una propuesta alternativa de actividades fisicas
recreativas para mejorar la calidad de vida de los funcionarios del

Gobierno Auténomo descentralizado del Cantén Mira en el afio 2017?
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2.5 Matriz categorial

Concepto ‘ Categorias Dimensiones Indicadores

Practicas, Actividades Caminar

UGS e no Subir escaleras

competencias

de alguna estructurales | Actividades aire

disciplina lib

recreativa 0 \bre

deporte (en la |La actividad Actividades Velocidad

variedad de fisica |

deporte  para estructurales | Fuerza

todos, deporte | recreativa Resistencia

popular o] _

masivo). Futbol sala

Juegos Baloncesto
Recreativos Ecuavoley

Danza
Aerobicos
Ciclismo

Calidad de Alegria

vekL nos Bienestar llusién

referimos a un

concepto que emocional Gratitud

hace alusion a . .

varios niveles Calidad de Entusiasmo

de la | Vida Salud

generalidad, : . —

desde el Bienestar Alimentacion

bienestar fisico Tiempo libre

social 0 -

comunitario Actividades de

hasta ciertos la vida diaria

aspectos :

especificos de Salario

caracter Bienestar Vivienda

individual 0 _

grupal Social Educacion
Tiempo para el
ocio
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
3.1 Tipo de investigacion
3.1.1 Investigacion bibliografica

Este método es de vital importancia debido a que se utiliza para la
elaboracién del marco tedérico y fundamentacion de la propuesta, para ello
se baso en libros, revistas, articulos cientificos acerca de la actividad fisica

recreativa y su incidencia en la calidad de vida de los funcionarios.

3.1.2 Investigacion de campo

Esta investigacién es de vital importancia porque se llevo a cabo en el
lugar de los hechos como es a los funcionarios del Gobierno Autbnomo
descentralizado del Canton Mira, esta investigacion se realiz6 para conocer
acerca de los niveles de préactica de actividad fisica y como influye en la

calidad de vida.

3.1.3 Investigaciéon Descriptiva

Con este tipo de investigacion se la utilizo con el objetivo de describir los
tipos, beneficios de la actividad fisica recreativa y su incide en la calidad de
vida de los funcionarios del Gobierno Auténomo descentralizado, para ello
se utilizé técnicas como la encuesta y ficha de observacion, los resultados

de la investigacion fueron descritos.
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3.1.4 Investigacion propositiva

Esta investigacion se utilizara con el objetivo de proponer una alternativa
de solucién luego de conocer los resultados de la aplicaciéon de la encuesta
y ficha de observacion a los funcionarios del Gobierno Auténomo

descentralizado del Cantén Mira en el afio 2017.

3.2 Métodos

3.2.1 Método inductivo

Este método se utilizara para ir desarrollando cada uno de los
indicadores, para luego llegar a las dimensiones y finalmente a las
categorias gque son motivo de la investigacion acerca de la actividad fisica
recreativa y su incidencia en la calidad de vida de los funcionarios del

Gobierno Autbnomo descentralizado del Canton Mira en el afio 2017.

3.2.2 Método deductivo

Este método es lo contrario de los explicados, es decir parte de hechos
generales para llegar a las partes particulares, es decir se parte del tema
para finalmente llegar a desarrollar cada uno de los indicadores acerca de
la actividad fisica recreativa y su incidencia en la calidad de vida de los

funcionarios del Gobierno Auténomo descentralizado del Cantén Mira.

3.2.3 Método Analitico

Este método se utilizara para analizar en el capitulo cuarto cada una de
las preguntas de la encuesta y ficha de observacion acerca de la actividad
fisica recreativa y su incidencia en la calidad de vida de los funcionarios del

Gobierno Auténomo descentralizado del Cantén Mira.
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3.2.4 Método sintético

Este método se utilizara con el propésito de redactar las conclusiones y
recomendaciones acerca de la actividad fisica recreativa y su incidencia en

la calidad de vida de los funcionarios del G A D del Cantén Mira.

3.2.5 Método estadistico

Este método se utilizara con el objetivo de representar con el objetivo en
porcentajes, cuadros y graficos circulares o de barras estadisticos acerca
de la actividad fisica recreativa y su incidencia en la calidad de vida de los

funcionarios.

3.3 Técnicas e instrumentos

Las técnicas que se utilizd con el objetivo de recabar relacionada con el
problema fue la encuesta y la ficha de observacién que utilizar4 con el
objetivo de averiguar y observar acerca de la actividad fisica recreativa y

su incidencia en la calidad de vida de los funcionarios.

3.4 Poblacion

Administracion General GAD - MIRA
Funciones NUmero
Directores 6
Jefes 6
Técnicos 15
Asistentes 23
Choferes 20
Jornaleros 28
TOTAL 98

Fuente: funcionarios y trabajadores GAD Mira

3.5 Muestra

Debido a que la poblacion es demasiado pequefia no se aplico la formula
estadistica para el célculo de la muestra porque es un grupo poblacional

inferior a 200 individuos.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Para realizar el analisis e interpretacion de los resultados, se sigui6 la
siguiente metodologia, que ayudd mucho a organizar la informacién
relacionada con las actividades fisicas recreativas y su influencia en la
calidad de vida de los funcionarios del Gobierno Descentralizado del

Canton Mira.

Luego de aplicar las encuestas a los funcionarios, trabajadores se realizd
el respectivo analisis e interpretacion de los resultados, siguiendo el orden
l6gico, primeramente, se ha una representacion de los cuadros de
informacion donde consta de alternativas, frecuencias y porcentajes, la
informacion obtenida se representa en graficos o diagramas sea de barras

O circulares.

Para realizar el respectivo analisis e interpretacion de resultados se le
efectla de la siguiente manera, primeramente, se identifica los porcentajes
en forma cualitativa, luego se pone el punto de vista del investigador y
seguidamente se relaciona con el marco tedrico relacionada con las dos

variables que se esta estudiando.
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4.1.1 Aplicacion de la Encuesta a los funcionarios y trabajadores

Pregunta N° 1

¢, Qué actividades fisicas recreativas practican fuera de la jornada

laboral?

Cuadro N° 1 Actividades fisica recreativas

Alternativa Frecuencia %
Caminar 52 54%
Trotar 20 20%
Deportes 22 22%
Ninguna 4 4%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD — MIRA

Gréafico N° 1 Actividades fisica recreativas

4%

= Caminar
22%
= Trotar
\ Deportes

= Ninguna

Autor: Riales Mesa Luis Enrique

Interpretacién

Se evidencia que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que las actividades fisicas recreativas que
practican fuera de la jornada laboral es caminar, en menor porcentaje estan
las alternativas trotar, deportes, ninguno. Al respecto se manifiesta es la
actividad natural que ayuda en la salud fisica y mental de quienes lo

practican.

53



Pregunta N° 2

¢Conoce los beneficios que produce actividad fisica recreativa

regular?

Cuadro N° 2 Beneficios que produce actividad fisica

Alternativa Frecuencia %
Si 84 86%
No 0 0%
Tal vez 14 14%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Grafico N° 2 Beneficios que produce actividad fisica

0%

=S

Tal vez

Autor: Riales Mesa Luis Enrique

Interpretacion

Se considera que mas de la cerca la totalidad de los funcionarios y

trabajadores encuestados manifiestan que si conoce los beneficios que

produce actividad fisica recreativa regular, en menor porcentaje estan las

alternativas que tal vez conozcan. Al respecto se manifiesta que los

beneficios por realizar actividad fisica son multiples, porque contribuyen a

la salud fisica y mental.
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Pregunta N° 3

¢En sus momentos libres que deportes les gustaria practicar?

Cuadro N° 3 Que deportes les gustaria practicar

Alternativa Frecuencia %
Ecuavoley 24 25%
Juegos 10 10%
recreativos

Basquet 52 53%
Futbol 12 12%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Gréafico N° 3 Que deportes les gustaria practicar

= Ecuavoley
‘ recreativ

’ Basquet

= Futbol

Autor: Riales Mesa Luis Enrique

Interpretacion

Se revela que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que en los momentos libres que deportes les
gustaria practicar basquet, en menor porcentaje estan las alternativas
ecuavoley, juegos, recreativos, fatbol Al respecto se manifiesta que
cualquier actividad fisica recreativa ayudara a mejorar la calidad de vida de

los funcionarios.
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Pregunta N° 4

¢ Conoce las causas porgue no se realiza actividad fisica recreativa
con regularidad?

Cuadro N° 4 Causas porque no se realiza actividad fisica

Alternativa Frecuencia %
Falta de tiempo 54 55%
Falta de motivacion 26 27%
No existe encargada 6 6%
Dedican otras actividades 12 12%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Grafico N° 4 Causas porque no se realiza actividad fisica

= Falta de tiempo

0,

6% ‘ = Falta de motivacién
' | = No existe encargada
\ = Dedican otras

actividades

Autor: Riales Mesa Luis Enrique

Interpretacién

Se concluye que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que las causas porque no se realiza actividad
fisica recreativa con regularidad es por falta de tiempo, en menor porcentaje
estan la alternativa falta de motivacion, no existe una persona encargada y
otros se dedican a otras actividades. Al respecto se manifiesta que toda

actividad fisica recreativa ayuda a mejorar la calidad de vida.
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Pregunta N° 5

¢Con que frecuencia

funcionarios y trabajadores?

realizan actividad

Cuadro N° 5 Frecuencia realizan actividad fisica

recreativa

Alternativa Frecuencia %

Un dia 10 10%
Dos dias 18 18%
Tres dias 15 15%
Ninguno 55 56%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Grafico N° 5 Frecuencia realizan actividad fisica

= Dos dias

Tres dias

= Ninguno

Autor: Riales Mesa Luis Enrique

Interpretacion

los

Se evidencia que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores

encuestados manifiestan que la frecuencia que realizan actividad fisica

recreativa los funcionarios y trabajadores es de ningun dia, en menor

porcentaje estan las alternativas, un dia, dos dias, tres dias. Al respecto se

manifiesta que toda actividad fisica recreativa se la debe realizar pasando

un dia tal como recomienda la Organizacion Mundial de la Salud.
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Pregunta N° 6

¢,Cuanto tiempo dura la actividad fisica que practica?

Cuadro N° 6 Cuanto tiempo dura la actividad fisica

Alternativa Frecuencia %
30 min 52 53%
45 min 16 17%
60 min 8 8%
No realiz6 22 22%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Gréafico N° 6 Cuanto tiempo dura la actividad fisica

= 30 min

8%
' = 45 min
60 min

= No realizé

Autor: Riales Mesa Luis Enrique

Interpretacién

Se considera que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que el tiempo que dura la préactica actividad fisica
es de 30 minutos, en menor porcentaje estan las alternativas, 40 minutos,
60 minutos, no realiz6. Al respecto se manifiesta que toda actividad fisica
recreativa se la debe realizar por lo menos 30 minutos tal como recomienda
la Organizacion Mundial de la Salud.
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Pregunta N° 7

¢, Quienes realizan con mayor frecuencia actividad fisica recreativa

fuera del horario de trabajo?

Cuadro N° 7 Mayor frecuencia actividad fisica

Alternativa Frecuencia %

Hombres 78 80%
Mujeres 20 20%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Gréafico N° 7 Mayor frecuencia actividad fisica

= Hombres

= Mujeres

Autor: Riales Mesa Luis Enrique

Interpretacion

Se revela que la mayoria de los funcionarios y trabajadores encuestados
manifiestan que quienes realizan con mayor frecuencia actividad fisica
recreativa fuera del horario de trabajo, son los hombres, en menor
porcentaje estan las alternativas las mujeres. Al respecto se manifiesta que
toda actividad fisica recreativa debe ser practicada por los dos géneros, sin
importar la edad, ni condicion social, se la practica por mejorar la calidad

de vida.
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Pregunta N° 8

¢Dbnde practica actividades fisicas recreativas?

Cuadro N° 8 Ddnde practica actividades fisicas recreativas

Alternativa Frecuencia %
Patio 7 7%
Parque 10 10%
Gimnasio 23 24%
Empresa I 7%
Naturaleza 51 52%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Gréafico N° 8 Dénde practica actividades fisicas recreativas

79
7 10%

-~

24% = Parque

o

= Empresa

= Patio

= Naturaleza

Autor: Ridales Mesa Luis Enrique

Interpretacion

Se concluye que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que dénde practica actividades fisicas recreativas
es en la naturaleza, en menor porcentaje esta las alternativa patio, parque,
gimnasio. Al respecto se manifiesta que toda actividad fisica recreativa
debe ser practicada en cualquier lugar que preste las facilidades para

recrearse y mejorar la calidad de vida.
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Pregunta N° 9

¢Con quién practica actividad fisica recreativa en sus

libres?

Cuadro N° 9 Con quién practica actividad fisica recreativa

Alternativa Frecuencia %
Amigos 8 8%
Familia 12 12%
Compairieros Trab. 22 23%
Con ninguno 56 57%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Grafico N° 9 Con quién practica actividad fisica recreativa

8%

12% _

23% ’ = Familia

‘ Compafero
s Trab

= Con ninguno

Autor: Riales Mesa Luis Enrique

Interpretacién

momentos

Se evidencia que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores

encuestados manifiestan que practican actividad fisica recreativa en sus

momentos libres con ninguno, en menor porcentaje esta las alternativas

amigos, familia, comparferos de trabajo. Al respecto se manifiesta que toda

actividad fisica recreativa es una actividad social por lo tanto debe ser

practicado con los diferentes actores sociales.
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Pregunta N° 10

¢, Qué enfermedades afectan la calidad de vida de los funcionarios y
trabajadores del GAD — MIRA?

Cuadro N° 10 Enfermedades afectan la calidad de vida

Alternativa Frecuencia %
Colesterol 9 9%
Estrés 18 18%
Cardiopatias 21 22%
Otras enfermedades 50 51%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD — MIRA

Grafico N° 10 Enfermedades afectan la calidad de vida

9% = Colesterol

h = Estrés
22%
Cardiopatias

= Otras
enfermedad

Autor: Ruales Mesa Luis Enrique

Interpretacién

Se considera que méas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que las enfermedades que afectan la calidad de
vida de los funcionarios y trabajadores del GAD - MIRA otras
enfermedades, en menor porcentaje esta las alternativas Colesterol, estres,
cardiopatias. Al respecto se manifiesta que se debe realizar actividades

fisicas recreativas para superar en algo estas enfermedades.
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Pregunta N° 11

¢Piensa que la calidad de vida se mejora por medio de las actividades

fisicas recreativas?

Cuadro N° 11 Piensa que la calidad de vida se mejora

Alternativa Frecuencia %
Si 86 88%
No 0 0%
A veces 12 12%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Gréafico N° 11 Piensa que la calidad de vida se mejora

12%
0% ’

= Si

A veces

Autor: Ruales Mesa Luis Enrique

Interpretacién

Se revela que cerca la totalidad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que la calidad de vida si se mejora por medio de
las actividades fisicas recreativas, en menor porcentaje esta las alternativas
a veces. Al respecto se manifiesta que se debe realizar actividades fisicas

recreativas para mejorar la calidad de vida de los funcionarios.
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Pregunta N° 12

¢En el GAD de Mira se ha implementado actividades fisicas que
contribuyan a mejorar la calidad de vida de los funcionarios?

Cuadro N° 12 GAD implementado actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %
Si 4 4%
No 86 88%
A veces 8 8%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Gréafico N° 12 GAD implementado actividades fisicas

8% 4%

= Si

4

A veces

Autor: Riales Mesa Luis Enrique

Interpretacion

Se concluye que cerca la totalidad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que en el GAD del Cantdbn Mira no se ha
implementado un programa de actividades fisicas que contribuyan a
mejorar la calidad de vida de los funcionarios, en menor porcentaje esta las
alternativas si, y a veces. Al respecto se manifiesta que esta institucion si
deberia implementar un programa de actividades fisicas con el objetivo de

mejorar la calidad de vida.
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Pregunta N° 13

¢,Durante lajornadade trabajo, en lainstitucion se realizan actividades

fisicas para reducir el desgaste generado durante el dia de trabajo?

Cuadro N° 13 La institucion se realiza actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %
Si 8 8%
No 61 62%
A veces 29 30%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Grafico N° 13 La institucion se realiza actividades fisicas

Autor: Riales Mesa Luis Enrique

Interpretacion

= Si

= No

A veces

Se evidencia que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores

encuestados manifiestan que durante la jornada de trabajo, en la institucion

no se realizan actividades fisicas para reducir el desgaste generado

durante el dia de trabajo, en menor porcentaje esta las alternativas si, y a

veces. Al respecto se manifiesta que esta institucion en la jornada de

trabajo sea al inicio o al final se debe realizar actividad fisica.
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Pregunta N° 14
¢La implementacion de un programa de actividades fisicas en la
institucion serd idéneo para tener un buen desempefio de los

trabajadores?

Cuadro N° 14 Programa de actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %
Si 79 81%
No 0 0%
A veces 19 19%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Grafico N° 14 Programa de actividades fisicas

= Sf

A veces

Autor: Ruales Mesa Luis Enrique

Interpretacién

Se considera que cerca la totalidad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que con la implementaciéon de un programa de
actividades fisicas en la institucion si seria idoneo para tener un buen
desempenio de los trabajadores, en menor porcentaje esta las alternativas
a veces. Al respecto se manifiesta que esta institucion debe implementar

un programa de actividades fisicas para mejorar la calidad de vida.
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Pregunta N° 15

¢ Se han organizado capacitaciones por parte del departamento de
Recursos Humanos para la prevenciéon de las enfermedades

profesionales en los trabajadores?

Cuadro N° 15 Capacitaciones Recursos Humanos

Alternativa Frecuencia %

Siempre 12 12%
Casi siempre 12 12%
Rara vez 14 14%
Nunca 60 62%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Grafico N° 15 Capacitaciones Recursos Humanos
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Autor: Riales Mesa Luis Enrique

Interpretacion

Se revela que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que nunca han organizado capacitaciones por
parte del departamento de Recursos Humanos para la prevencion de las
enfermedades profesionales en los trabajadores, en menor porcentaje esta
las alternativas siempre, casi siempre, rara vez. Al respecto se manifiesta
que esta institucion debe implementar un programa de actividades fisicas

para mejorar la calidad de vida.
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Pregunta N° 16

¢Le han evaluado en el Gltimo afio su desempeiio laboral?

Cuadro N° 16 Evaluado su desempeiio laboral

Alternativa Frecuencia %
Siempre 5 5%
Casi siempre 27 28%
Rara vez 60 61%
Nunca 6 6%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Grafico N° 16 Evaluado su desempefio laboral
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Autor: Riuales Mesa Luis Enrique

Interpretacién

Se concluye que mas de la mitad de

= Siempre
= Casi siempre
Rara vez

= Nunca

los funcionarios y trabajadores

encuestados manifiestan que rara vez le han evaluado en el dltimo afio su

desempefio laboral, en menor porcentaje esté las alternativas siempre, casi

siempre, Al respecto se manifiesta que esta institucion debe evaluar el

desempenio laboral para observar los niveles de desempefio.

68



Pregunta N° 17

¢Considera importante que en esta institucion del GAD - Mira se
elabore un programa de actividades fisicas deportivas para mejorar la
calidad de vida?

Cuadro N° 17 Elabore un programa de actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %
Muy importante 78 80%
Importante 20 20%
Poco importante 0 0%
Nada importante 0 0%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Grafico N° 17 Elabore un programa de actividades fisicas
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Autor: Ridales Mesa Luis Enrique

Interpretacion

Se evidencia que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que considera muy importante que en esta
institucion del GAD — Mira se elabore un programa de actividades fisicas
deportivas para mejorar la calidad de vida.
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Pregunta N° 18

¢, Qué tiempo le gustaria que dure el programa de actividades fisicas
para mejorar la calidad de vida?

Cuadro N° 18 Dure el programa de actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %
30 min 6 6%
45 min 15 15%
60 min 65 67%
Mas de 60 min 12 12%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Gréafico N° 18 Dure el programa de actividades fisicas
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Autor: Riales Mesa Luis Enrique

Interpretacion

Se evidencia que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que el tiempo que le gustaria que dure el
programa de actividades fisicas para mejorar la calidad de vida es de 60
minutos, en menor porcentaje esta las alternativas 30 minutos, 45 minutos
y mas de 60 minutos, Al respecto se manifiesta que esta institucion debe
crear un programa de actividades fisicas de por lo menos dure unos 60

minutos tal como recomienda la Organizaciéon Mundial de la Salud.
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Pregunta N° 19

¢En qué jornada le gustaria se lleve a cabo la ejecucién del programa

de actividades fisicas recreativas?

Cuadro N° 19 Ejecuciéon programa de actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %
Al inicio 49 50%
Al medio dia 0 0%
Al final 49 50%
Ninguna Jornada 0 0%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Gréafico N° 19 Ejecuciéon programa de actividades fisicas
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Autor: Ruales Mesa Luis Enrique

Interpretacién

Se considera que la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que les gustaria en la jornada al inicio o al final de
la jornada laboral, Al respecto se manifiesta que cualquiera de la jornada
gue se le elija, se debe implementar un programa de actividades fisicas con

la finalidad de mejorar la calidad de vida de los funcionarios.
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Pregunta N° 20

¢Segun su consideracién el programa de actividades fisicas mejorara

la calidad de vida de los funcionarios y trabajadores?

Cuadro N° 20 Programa mejorara la calidad de vida

Alternativa Frecuencia %
Si 88 90%
No 0 0%
A veces 10 10%
Total 98 100%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios GAD - MIRA

Grafico N° 20 Programa mejorara la calidad de vida
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Autor: Riales Mesa Luis Enrique

Interpretacion

Se revela que cerca la totalidad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que consideran el programa de actividades fisicas
si mejorara la calidad de vida de los funcionarios y trabajadores en menor
porcentaje indican que a veces, Al respecto se manifiesta que se debe
implementar y poner en practica este programa con el objetivo de mejorar

la calidad de vida.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Se evidencia que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que las actividades fisicas recreativas que
practican fuera de la jornada laboral es caminar, en menor porcentaje

estan las alternativas trotar, deportes, ninguno.

Se revela que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que en los momentos libres que deportes les
gustaria practicar basquet, en menor porcentaje estan las alternativas

ecuavoley, juegos, recreativos, futbol.

Se concluye que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que la frecuencia que realizan actividad fisica
recreativa los funcionarios y trabajadores es de ninguin dia, en menor

porcentaje estan las alternativas, un dia, dos dias, tres dias.

Se considera que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que es muy importante que en esta institucién
del GAD — Mira se elabore un programa de actividades fisicas deportivas

para mejorar la calidad de vida.

73



5.2 Recomendaciones

e Se recomienda a los funcionarios y trabajadores realizar actividades
fisicas recreativas fuera de la jornada laboral con el propésito de mejorar

la calidad de vida.

e Se exhorta a los funcionarios y trabajadores practicar algunos deportes,
de su preferencia, de por lo menos que dure unos 45 minutos, tal como
recomienda la Organizacion Mundial de la Salud, con el objetivo de

mejorar la salud fisica y mental,

e Se recomienda a los funcionarios y trabajadores realizar actividad fisica
recreativa regular, con el propésito de mantener su condicion fisica y

mejorar su salud que ha sido descuidada por estos sectores sociales.

e Se exhorta a los funcionarios y trabajadores del GAD — Mira se participe
activamente en el programa de actividades fisicas deportivas con el
objetivo de mejorar su Salud y por ende la calidad de vida, que es muy

fundamental
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5.3 Contestacion alas preguntas de Investigacion

Pregunta de Investigacién N° 1 ¢;Qué tipo de actividades fisicas
recreativas efectuan fuera de su jornada laboral los funcionarios del

Gobierno Auténomo descentralizado del Cantén Mira en el afio 20177

Se evidencia que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que las actividades fisicas recreativas que
practican fuera de la jornada laboral es caminar, en menor porcentaje estan
las alternativas trotar, deportes, ninguno. Al respecto se manifiesta es la
actividad natural que ayuda en la salud fisica y mental de quienes lo

practican.

Pregunta de Investigacion N° 2 ¢ Cual es el tipo de actividades fisicas
recreativas les gustaria se implemente en el programa de actividades
fisicas recreativas segun su género de los funcionarios del Gobierno

Auténomo descentralizado del Cantéon Mira en el afio 2017?

Se revela que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que en los momentos libres que deportes les
gustaria practicar basquet, en menor porcentaje estan las alternativas
ecuavoley, juegos, recreativos, fatbol Al respecto se manifiesta que
cualquier actividad fisica recreativa ayudara a mejorar la calidad de vida de

los funcionarios.

Pregunta de Investigacion N° 3 ¢Cuenta la instituciobn con un
programa de actividades fisicas para mejorar la calidad de vida de los
funcionarios del Gobierno Autonomo descentralizado del Canton Mira

en el ano 20177

Se evidencia que mas de la mitad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que durante la jornada de trabajo, en la institucion

no se realizan actividades fisicas para reducir el desgaste generado
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durante el dia de trabajo, en menor porcentaje esta las alternativas si, y a
veces. Al respecto se manifiesta que esta institucion en la jornada de

trabajo sea al inicio o al final se debe realizar actividad fisica.

Pregunta de Investigacion N° 4 ¢La aplicacion de una propuesta
alternativa de actividades fisicas recreativas para mejorar la calidad
de vida de los funcionarios del Gobierno Autonomo descentralizado
del Cantén Mira en el afio 20177

Se revela que cerca la totalidad de los funcionarios y trabajadores
encuestados manifiestan que consideran el programa de actividades fisicas
si mejorara la calidad de vida de los funcionarios y trabajadores en menor
porcentaje indican que a veces, Al respecto se manifiesta que se debe
implementar y poner en practica este programa con el objetivo de mejorar

la calidad de vida.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1 Titulo de la propuesta

Programa de actividades fisicas recreativas para mejorar la calidad
de vida de los funcionarios del Gobierno Autbnomo descentralizado

del Cantdon Mira en el afio 2017

6.2 Justificacién

Esta investigacion luego de conocer los resultados, se elaboré una
propuesta alternativa de solucion al problema detectado, por ejemplo la
mayoria de funcionarios no realizan actividad fisica regular, esta situacion
es preocupante, pero superable, es por ello que se sugiere al Sr Alcalde de
la ciudad de Mira, se implemente un programa de actividades fisicas, donde
conste de actividades no estructuradas y estructuradas, para ello se debe
organizar talleres para realizar actividades naturales como caminar, trotar,
dentro de las actividades estructuradas esta la practica del baloncesto,

futbol, ecuavoley, atletismo, ciclismo, aerdbicos, gimnasia ritmica.

Para solucionar esta problematica se implementara un programa de
actividades fisicas con todos los cuidados y precauciones, dosificacion del
esfuerzo, para que todas aquellas personas que transitan por esta etapa
de la vida, puedan mejorar la calidad de vida y descubran sus posibilidades
y limitaciones para vivir con la mayor autonomia posible. Al respecto se
puede manifestar que el deporte y la actividad fisica cada dia tiene mas
importancia en nuestra sociedad, pero por la falta de tiempo, costumbre o
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motivacién no se le practica, siendo la actividad deportiva una de las
principales herramientas que ayudan a mejorar la calidad de vida. En los
actuales momentos se vive en un mundo cada vez mas sedentario, por lo
que en la actualidad la actividad fisica se hace imprescindible, para mejorar

la salud fisica y mental de los funcionarios.

La actividad fisica ha llegado ya atodas las edades y cada dia tiene mas
importancia entre nuestros mayores para ello el programa de actividades
fisicas contara de actividades recreativas como juegos, aeroébicos,
actividades al aire libre, deportes, como el ecuavoley que es un deporte
popular que gusta a todas las personas y no se necesita muchos
implementos, el fulbito también es una actividad fisica que gusta a todos,
el baloncesto es un deporte que es practicado por todos, estos aspectos

ayudan a mejorar la calidad de vida de los funcionarios.

El programa de actividades fisicas, constara de actividades, ejercicios y
deportes pero que se practiquen de manera recreativa, capaz de que no le
haga dafo a la salud de quienes la practican, es por ello que este programa
estéa dirigido con un experto que conozca de la actividad fisica, para evitar
inconvenientes en la salud. La practica regular de estas actividades fisicas
ayudase a mejorar el buen funcionamiento del corazén, pulmones,

movilidad articular y mantenimiento de la condicion fisica.

6.3 Fundamentacion
6.3.1 Actividades fisicas recreativas

Afortunadamente vivimos en un pais en vias de desarrollo donde la
calidad de vida es mas aceptable. Sin embargo, es cierto que seguiremos
careciendo de la cultura fisica necesaria para dotarnos de una calidad de
vida todavia mejor. Una falta de educacion integral, un sistema de salud
basado més en la medicacion que en la prevencion o una escasa

consideracion hacia la asignatura de educacion fisica por parte de un
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sistema educativo, son solo algunas de las causas que favorecen la
mentalidad que nos impide atender al cuidado de nuestra persona de la

forma que realmente merece.

Pero la cosa no queda ahi, pues si a esto le afiadimos la
competitividad en la que estamos inmersos, las
consecuencias para la salud pueden ser realmente
negativas, generando estrés, ansiedad, sedentarismo,
trastornos de diversa indole. (Medina, 2003, pag. 5)

Se debe tomar conciencia de que la salud es nuestro bien mas
importante y que no todo es ambicibn o dedicacion a las tareas
profesionales, sino que también es necesaria la dedicacién a uno mismo, a
nuestra propia persona, en interrelacion con los demas y con la naturaleza,
esta ha sido, pues, mi principal pretension: trasmitir una serie de
conocimientos que le lleven a adquirir ese estado de salud integral e ideal.
Por este motivo, aspectos tan importantes como la alimentacion, la

actividad fisica y la higiene entre otros.

6.3.2 Actividad fisica y salud

En los ultimos afios se viene desarrollando un fuete movimiento social
que otorga una gran importancia a la salud y a la practica de actividad fisica
como agente preventivo de primer orden, el aumento de enfermedades
propias de una sociedad sedentaria el apoyo cientifico y médico a la
actividad y el impulso hacia una medicina preventiva que reduzca los costes
de la medicina curativa, convierten a la actividad fisica en un importante
exponente y barrera principal de oposicién a esta serie de problemas de
gran eco social. Esta valoracion social de las actividades fisicas, como
expresion de una cultura del bienestar ha generado una atencion primordial

en los planteamientos politicos actuales.

Si el desarrollo de actividad fisica encuentra un claro
fundamento en la adquisicion de una buena calidad de
vida y promocion de la salud, es importante tener en

79



cuenta que la practica de dichas actividades se ha de ver
respaldada por un adecuado proceso formativo, en el
cual, no se distorsionen los verdaderos objetivos y fines
de la practica fisica. (Tejada, 2016, pag. 47)

En este sentido las actividades fisicas se constituyen en uno de los
pilares fundamentales a la hora de hacer explicitas las consideraciones
sobre los beneficios saludable que pueden ser logrados a través de un

correcto desarrollo de actividades fisica.

Bajo un modelo educativo significativo y funcional, se
intenta dar respuesta a los problemas fundamentales que
la sociedad demanda y que pueden encontrar solucion
bajo una correcta formacion en educacion fisica. El papel
de las actividades fisicas en materia de salud y la
conciencia publica manifestada sobre dichos temas ha
convertido la salud en uno de los puntos de referencia
fundamentales dentro del curriculum de educacion fisica.
(Tejada, 2016, pag. 47)

Bajo la nueva consideracion de educacién fisica el contexto, escolar
puede ser una plataforma excepcional para el desarrollo de programas
tendentes a la mejora de habitos de salud en los escolares. Asi problemas
posturales como la obesidad, disfunciones cardiacas, respiratorias y
alteraciones reafirman con rotundidad el papel fundamental de la educacién

fisica como elemento de prevencién de primer orden.

6.3.3 Problemas de la inactividad fisica

En la actualidad la "actividad fisica" se ha convertido en uno de los
problemas de mayor interés, fundamentalmente si se tiene en cuenta la
presencia de enfermedades no transmisibles que invaden a la humanidad.
La OMS calcula que para el afio 2020 las enfermedades no transmisibles
seran la causa de mas del 70% de la carga mundial de morbilidad, por este
motivo, ha invitado a los gobiernos a promover y reforzar proyectos de
actividad fisica para exterminar el sedentarismo como parte de la salud
publica.
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Para dar a conocer acerca de esta problemética, se
manifiesta que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
aprecia que mas del 60%de la poblacién adulta de todo el
universo se considera como sedentaria, siendo el indice
de inactividad fisica mucho superior en la mujer, y por
franjas de poblacion las areas urbanas econémicamente
desfavorecidas. El aumento de la calidad de vida propio
de las sociedades desarrolladas ha generado un
subproducto, el sedentarismo, que paraddjicamente cada
vez estd minando mas el denominado estado del
bienestar. (Pastor, 2007, pag. 45)

Se ha observado que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en
lo que respecta a la mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en
todo el mundo).También se puede manifestar que las actividades
esporadicas o de fin de semana, no son suficientes para estimular
apropiadamente los diferentes 6rganos y sistemas, por el contrario,
grandes intervalos de inactividad entre cada uno de los estimulos y las
desmedidas exigencias de los esfuerzos casuales, al igual que, empezar
un programa de ejercicios para luego interrumpirlo y posteriormente
volverlo a comenzar, ocasionan descompensaciones en el organismo de
las personas provocando una serie de alteraciones y lesiones que pueden

llegar a ser irreversibles.

Hoy en la actualidad la realizacion de programas de actividad fisica para
la salud no supone limite alguno por edad o sexo; siendo necesario
adaptarlos a las caracteristicas, condicién fisica actual y objetivos de cada
persona. Por sencillo que sea no deja de ser un programa de
entrenamiento, y con el fin de obtener los mayores beneficios de cada
actividad y evitar riesgos en forma de lesiones, es preciso conocer los
principios de la actividad, asi como los fundamentos del desarrollo de las
capacidades basicas que conforman la condicién fisica en el mundo de la
salud (resistencia aerobica, fuerza y flexibilidad), tan diferente al del

rendimiento deportivo.

Para conocer mas de cerca esta problemética se evidencia los siguientes

aspectos, que la practica de la actividad fisica por parte del personal del

81



Hospital Basico de la Ciudad de San Gabriel es muy escaso debido a
muchos factores internos y externos, falta de tiempo, los horarios de
entrada y salida, trabajos con mucha presion, la falta de costumbre. Falta
de motivacion para hacer actividad deportiva y el incremento de la
tecnologia no le ha permitido desarrollar de forma apropiada.

6.3.4 Beneficios de la actividad fisica

Uno de los beneficios de realizar actividad fisica mejora la calidad de
atencion al cliente. La atencion del cliente sufre una mejora debido a que el
empleado esta de mejor humor. Aspecto que produce la préactica de
actividad fisica regular y por lo tanto, el empleado atendera al cliente de
una manera mas satisfactoria que permitira al cliente estar mas satisfecho
con el producto o servicio, ademas de tener una mejor imagen de la

empresa.

Con la realizacibn de la actividad fisica regular
implementada en la empresa, mejora ala comunicacion
interna. Al realizar actividad fisica varios departamentos
al tiempo. El personal de cada uno de ellos puede
intercambiar experiencias mas facilmente, pueden
conocerse mejor e incluso pueden limitarse esperanza
que hubiera podida surgir, al encontrase en un ambiente
o0 situaciébn ajena a sus funciones. Por lo tanto,
permitiendo que los empleados de los diferentes
departamentos estén mas compenetrarlos entre si, al
aunar fuerzas para la consecucion del mismo objetivo
final de la empresa. (Latiesa, 2001, pag. 397)

Mejora de la imagen interna y externa de la empresa. El programa de
actividad fisica y deporte en la empresa puede ayudar a mejorar la
concepcion que el empleado tiene de su empresa, sintiéndose mas
identificado con ella. Ademas, también puede ser un valor afiadido para los
empleados y altos ejecutivos de la empresa que ayude a estos a que no
abandonen la empresa yéndose a la competencia. Aspectos que

preocupen a muchas grandes empresas de actualidad. La imagen externa
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de la empresa también se ve reforzada porque se preocupa por la salud y
calidad de sus empleados, pudiéndose hacer un gran eco en la sociedad

actual.

6.3.5 La actividad fisica y el deporte como medio de prevencion de

lesiones y bajas laborales.

Cuantos afios después de la entrada en vigor de la Ley de Prevencién
de Riesgos Laborables, los costes por accidentes en las empresas siguen
creciendo. El periodo comprendido entre 1996 — 1999 se contabilizaron
mas de 5,5 millones de partes de accidentes de trabajo que causaron baja
cerca de millones de empleados. En estos cuatro Ultimos afios 43.347

sufrieron accidentes graves y 5.840 fallecieron.

El crecimiento del numero de accidentes de trabajo es
paralelo a un mayor desarrollo de la actividad econémica
y el nacimiento de actividades con mayor riesgo. Cada dia
laboral se computan mas de 2.600 accidentes con baja, en
los que 39 trabajadores sufren lesiones graves que les
aleja durante un largo tiempo de su actividad. (Latiesa,
2001, pag. 398)

En la actualidad para hacer frente a este aumento de la siniestralidad
laboral, el coste de los accidentes de trabajo alcanza los 9 billones de
dolares. Entre las causas que se alegan para justificar estas citas de
siniestralidad laboral destaca el escaso o nulo grado de conocimiento de la
ley por parte de los empresarios, tan solo el 9,3% de las compafias tiene
previsto implantar un modelo de organizacion sobre seguridad laboral y un

37,3% de las empresas cuentan con un delegado de prevencion.

6.3.6 Calidad de vida

La edad es una enfermedad que el individuo est4 destinado a morir

desde el momento en que nace, lo sabemos todos. A pesar de la certeza
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de esta afirmacién, solo somos capaces de afrontar esta idea cuando se
trata de otros, de ahi que la negacion del envejecimiento como hecho
natural y los intentos de definirlo como una enfermedad que pueda ser
tratable son una constante de la historia de la humanidad y en la
investigacioén cientifica. Con el avance de la tecnologia, la salud publica, la
investigacion y la educacion se ha conseguido entrar en el siglo XXI con la

alta esperanza de vida.

De alguna forma, hace siglos que los cientificos se
empefaban en llevar la contraria al escritor irlandés
aunque, en manos de la ciencia moderna, el ambicioso
objetivo de eterna juventud se ha transformado en uno
mucho mas pragmatico ¢COmo se puede vivir muchos
afios con buena salud? Por tanto, el mayor reto al que nos
enfrentamos es que el aumento de afios de vida se ha
conseguido prolongando al maximo el periodo libre de
cualquier incapacidad, es decir, con la mejor calidad de
vida. (Cabedo, 2003, pag. 37)

El envejecimiento es un proceso fisioldgico que lleva a una pérdida
progresiva de capacidad de adaptacion a las demandas del medio. Este
conjunto de modificaciones morfologicas, psicolégicas, funcionales y
bioquimicas originadas por el paso del tiempo, provoca que, en individuos
mayores sanos, muchas funciones fisioldgicas se mantengan normales en
su estado basal pero, al someterse a un interés de cualquier tipo, se revele

la pérdida de su reserva funcional.

6.3.7 Acerca del concepto de calidad de vida

Nos encontramos, sin duda, ante uno de los términos de mas actualidad,
al menos dentro de lo que denominamos sociedad occidental. La calidad
de vida preocupa y genera debate y discusion en casi totalidad de las areas
de estudio de nuestro contexto cultural. Desde la medicina a la politica,
pasando por la piscologia, la sociologia, la arquitectura, la economia o la
ecologia e indudablemente la educacion, que sera nuestro centro de

interés, tienen presente el concepto de calidad de vida.
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Dificil de definir, se apoya con frecuencia en termino como bienestar o
salud. Se trata de un concepto joven, pero que hace referencia a un
problema tan antiguo como es la voluntad del hombre de buscar soluciones

tendentes a mejorar sus condiciones de vida.

La calidad de vida se la define como el grado en el que se
satisfacen las necesidades humanas. En los ambitos
geograficos y en las é&reas concretas donde las
necesidades quedan mas satisfechas, la Calidad de vida
serd mejor, tal sociedad o tales éareas estardn maés
desarrolladas y la calidad sera peor. Para acabar de
entender esta definicion nos resulta imprescindible, para
profundizar en el significado real del termino calidad de
vida, el conocer cuales decimos que son las necesidades
humanas. (Martinez, 2000, pag. 311)

La calidad de vida, se la considera como dos términos sinénimos que
buscan la misma finalidad, es por ello que muchas organizaciones publicas
y privadas se estan encargando de la calidad de vida de los individuos, es
por ello que proponen actividades fisicas o ejercicios que contribuyan a la

salud fisica y mental de quienes la practican.

6.3.8 La calidad de vida como eje central del desarrollo

El concepto de calidad de vida se utiliza a partir de los afios 70, antes
gue los conceptos de desarrollo sostenible y el desarrollo humano. Surge,
ademds, como reaccion al modelo economicista de consumo,
estableciéndose que es mas relevante el criterio de calidad frente al de
cantidad y que el crecimiento economico no es una finalidad sino un
instrumento para crear mejores condiciones de vida, siendo necesario
enfatizar en los aspectos de calidad, en términos de que no es necesario

tener mas sino vivir mejor.

Si bien hasta la fecha existen innumerables definiciones, el concepto de
calidad de vida es impreciso y ambiguo, por tanto, no existe una teoria Gnica

gue defina y explique este fenbmeno.
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Medir la calidad de vida de un grupo social
metodoldgicamente es complejo. El concepto de calidad
de vida se debe entender desde la perspectiva de ser mas
y no de tener mas, orientada a recuperar los valores
esenciales para la felicidad humana (armonia y equilibrio
en el uso del entorno, en las relaciones con los otros, en
el desempefio de las propias tareas, en la organizacion de
los nucleos familiares. (Tapia, 2002, pag. 2)

La calidad de vida es la calidad de vivencia que tiene los sujetos de su
vida y para conocer esa calidad de vivencia de las personas es necesario
analizar las experiencias subjetivas de los individuos que la integran y que
tiene su existencia dentro de una sociedad. Por tanto, es necesario conocer
sus condiciones objetivas de existencia, para tal efecto se pueden

desarrollar algunas formas de medida objetivas a través de indicadores.

6.3.9 Salud y estilo de vida en nuestros dias

La preocupacion actual, como algo mas que la ausencia de enfermedad,
se halla en estos momentos en el centro de debates acerca de prevencion
en materia de salud publica. Los factores determinantes de la salud estan
relacionados con los estilos de vida, poseen multiples dimensiones y estan
vinculadas a varios problemas importantes de salud. Los estilos de vida se
relacionan a su vez con los principales factores de riesgo de la mayoria de
los problemas de salud publica actuales, especialmente en los paises

occidentales.

La calidad de vida esta siendo afectada por los cambios
socioeconémicos Yy culturales, los numerosos avances tecnolégicos, han
supuesto un nuevo estilo de vida en la poblacion. En este sentido
determinan que los avances de la tecnologia si bien han contribuido a una
mejora de los niveles de vida de los sujetos, por otra parte, han supuesto
una serie de riesgos para la salud, puesto que esta terminologia ha

incorporado nuevos conceptos de confort y bienestar, modificando el estilo
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de vida de los individuos y no necesariamente mejorando su calidad de vida

a largo plazo.

Se aceptan factores determinantes de la salud,
alimentacion, la actividad fisicay habitos nocivos como el
tabaco, el alcohol. Los problemas de salud vinculados al
estilo de vida pueden ser especificos de una etapa
concreta, aunque también pueden estar ligados a
multiples aspectos culturales y sociales. Es por ello que
se considera necesario que las acciones de promocion de
la salud vayan encaminadas al conjunto de factores
determinantes de estan ligados al estilo de vida. (Marquez,
2012, péag. 49)

Igualmente, es importante mantener una alimentacion saludable, realizar
actividad adecuada al sujeto, tener un trabajo satisfactorio, moverse en un
ambiente saludable. La practica de la actividad fisica constituye uno de los
principales triunfos de un estilo de vida saludable. Los resultados de
numerosas investigaciones indican que la actividad fisica regular asegura
a las personas de todas las edades, tanto hombres como mujeres, unos
beneficios evidentes para la salud fisica como psicoldgica, incrementada a

la calidad de vida.

Aunque las recomendaciones acerca de la actividad fisica a realizar
deben adaptarse a cada edad y persona, en adultos el mensaje dominante
es considerar como actividad fisica beneficiosa para la salud aquella
actividad de intensidad moderada que se realiza diariamente, o casi todos

los discos una duracién minima de 30 minutos.

Segun se indica en las recomendaciones del Ministerio de Sanidad en
nuestro pais, la duracién aconsejada dependeria de la intensidad. Si no se
puede realizar una actividad de intensidad moderada bastarian 60 minutos
de intensidad suave. Los 30-60 minutos pueden distribuirse en periodos de
10-15 minutos a lo largo del dia su realizacion es mas facil si se integra en
actividades cotidianas tales como caminar rapido al trabajo, subir escaleras

etc. También proporcionan orientaciones utiles las recomendaciones.
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El minimo de actividad fisica diaria es muy importante vy,
aunque las actividades de menor frecuencia pueden
mejorar la forma fisica, tienen efectos menos importantes
sobre la salud. Actividades y ejercicios mas intensos
pueden ser también beneficiosos, pero no siempre, por lo
gue es importante consultar previamente con un
especialista antes de iniciar actividades de mayor
intensidad. (Marquez, 2012, pag. 49)

No obstante, es necesario insistir en que se trata de una recomendacion
de tipo general y que diferentes tipos e intensidades de ejercicio pueden
mejorar diversos componentes de la salud y de la forma fisica. Por ejemplo,
un paseo suave a la hora del almuerzo, puede no ser suficiente para
mejorar la forma circulatoria, pero podria contribuir al control del peso y a

la reduccion del estrés.

También es importante el tratar de reducir los periodos de inactividad,
como aquellos invertidos en ver la television. La simple sustitucion de estar
sentado delante del televisor por mantenerse una hora en pie puede

permitir la reduccion de 1-2 kg de grasa al afio.

6.4 Objetivos

6.4.1 Objetivo general

e Elaborar un programa de actividades fisicas mediante actividades
ludicas deportivas para mejorar la calidad de vida de los funcionarios y
trabajadores del GAD — MIRA provincia del Carchi.

6.4.2 Objetivos especificos

e Seleccionar actividades ludicas deportivas mediante ejercicios para
mejorar la salud fisica y mental de los trabajadores y funcionarios del
GAD — MIRA provincia del Carchi.
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e Mejorar la calidad de vida de los funcionarios mediante actividades
fisicas recreativas para mejorar su desempefio laboral y calidad de

atencién a los clientes.

e Socializar la propuesta a los funcionarios, empleados y trabajadores del
GAD — MIRA con el propésito de mejorar de calidad de vida de los

trabajadores.

6.5 Ubicacion sectorial y fisica

Pais: Ecuador.
Provincia: Carchi
Ciudad: Mira
Canton: Mira

Beneficiarios: Autoridades, empleados de la institucioén investigada.

6.6 Desarrollo de la propuesta

Presentacion

Con el objetivo de mejorar la calidad de vida y prevenir enfermedades,
es importante inculcar en la poblacién una serie de habitos de vida
saludables. La practica regular de ejercicios fisicos destaca entre ellos por
su importancia, efecto y rentabilidad. Por ello es crucial promocionar la
actividad fisica especialmente entre la poblacion de los paises
industrializados, cada vez mas sedentaria con lo que aumenta el riesgo de
padecer enfermedades, fundamentalmente cardiovasculares. Por esta
razon es muy necesario el establecimiento de la actividad fisica como una
subespecialidad cientifica, en la cual el educador fisico debe ser un experto
en la prescripcion del ejercicio. Ademas, hay que sensibilizar a las

autoridades que investigan a través de politicas destinadas a la promocion,
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el incremento, la practica y la evaluacién de la actividad fisica, como una
medicina preventiva y rentable, en definitiva, como parte de un esfuerzo

para mejorar la salud publica de cada pais.

Beneficios y efectos del ejercicio sobre la salud

Los efectos de la actividad fisica sobre la salud humana pueden
enumerarse en una larga lista: Actividad fisica. - Movimiento corporal
producida por los musculos esqueléticos, del que resulta un gasto de
energia que se aflade al gasto del metabolismo basal. Se puede medir en:
kilocalorias, kilojulios, consumo de oxigeno o en multiplos de metabolismo

basal, otro indicador significativo es la frecuencia cardiaca.

Condicion fisica. Capacidad de llevar a cabo las tareas diarias con vigor
vivacidad, sin excesiva fatiga, y con suficiente energia para disfrutar del
tiempo libre u ocio, y afrontar emergencias inesperadas. Ejercicio fisico.
Cuando la actividad fisica es planificada, estructurada y repetitiva, y tiene
como objetivo la mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes de

la forma fisica.

El deporte es una actividad fisica reglamentaria y competitiva. Todas las
actividades de acondicionamiento fisico y la mayoria de los deportes se
consideran ejercicios fisicos. Forma fisica. Conjunto de caracteristicas que
poseen o alcanzan los individuos en relacion con la capacidad de realizar
actividad fisica. Gasto de energia para una sesién en calma, la cual para la
medida de adultos es aproximadamente 3,5 ml de oxigeno por kilogramo

de peso corporal por minuto.

Ritmo metabdlico basal. Nivel minimo de energia requerida para
mantener las funciones vitales corporales en estado despierto. EI RMB
refleja la produccion corporal de calor y se determina indirectamente
midiendo el consumo de oxigeno en condiciones bastantes estrictas.

Salud Estado de completo bienestar fisico mental y social, por lo tanto, lo
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implica simplemente ausencia de enfermedad o afeccién o debilidad.
Diversos estudios han demostrado que las personas que realizan una
actividad fisica regular tienen una mortalidad global menor que las
personas sedentarias. Diferentes investigaciones han dado como resultado
gue cuando individuos de edad avanzada realizan una actividad fisica
pueden prolongar su vida de 10 a 25 afios. El ejercicio, aunque sea
realizado de forma moderada puede retardar los efectos del
envejecimiento. Es dificil encontrar una fuente de juventud tan 6ptima como
el ejercicio.

Los efectos de la actividad fisica sobre la salud se relacionan con la
prevencion primaria, es decir, pueden evitar la aparicion de ciertas
enfermedades, como la hipertension, la cardiopatia coronaria la

osteoporosis e incluso algun tipio de enfermedad cancerosa.

91



Actividad N° 1

Tema: Ciclismo actividad aerébica

Objetivo

Desarrollar la capacidad aerébica mediante
recorridos cortos de por lo menos 60 minutos

para mejorar su salud fisica y mental

Como empezar

Explicando y demostrando como utilizar estos

ejercicios en beneficio de la salud de quienes lo

practican.
Contenidos Montar en bicicleta
Concepto El ciclismo como fenbmeno mundial que ha

evolucionado de muchas formas, se constituye
como un elemento coadyuvante en el

establecimiento de una vida saludable.

Aspectos metodologicos

Esta actividad fisica es aerdbica, su recorrido
es continuo sin ningdn tipo de interrupciones.
Para ensenfiar el ciclismo se tiene que explicar y
demostrar, corregir errores y luego ensayar. El
ciclismo es un deporte en el que se utiliza una
bicicleta para recorrer circuitos al aire libre, en
pista cubierta. Se trata de una actividad o que
engloba diferentes especialidades,
componentes o recursos que seran detallados

a continuacion.

Beneficios

Se potencia el poder del cerebro, Mejora tu
sistema vascular y circulatorio, contrarresta
problemas  psicolégicos como  estrés,

depresion.

Recursos materiales

una bicicleta, casco, chaleco, hidratacion,

guantes

Evaluacién Realizar recorridos cortos durante unos 60
minutos. Por diferentes terrenos.

Variante Realizar ejercicios en bicicleta estatica
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Actividad N° 2

Tema: Caminar 30 minutos al dia

Objetivo

Mejorar la capacidad aerébica mediante
caminatas a diferentes ritmos para gozar de

buena salud fisica y mental

Como empezar

Explicar y demostrar a los funcionarios la forma
como se debe caminar alternando diferentes
ritmos y direcciones con el propésito de mejorar

la capacidad cardiopulmonar.

Contenidos

Caminar 30 minutos al dia

Caracteristicas

La caminata es una actividad natural, que todos
los individuos la pueden hacer en diferentes
ritmos y direcciones, con el Unico objetivo de

mejorar su salud.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de trabajo,
corregir errores y poner en practica, esta
actividad natural de por lo menos andar 30
minutos al dia es la mejor opcidn, una terapia que
no es sélo buena para el corazén. Lo es también
para los hipertensos y diabéticos y para todas
aquellas personas que quieran mantener su

peso y cuidar su flexibilidad y agilidad.

Beneficios

Aumenta la fuerza y la capacidad de bombear
sangre de nuestro corazoén, disminuye el riesgo
de ser hipertenso, previene la aparicién de
diabetes

Recursos materiales

Un parque, zapatos deportivos, hidratacion

indumentaria adecuada para realizar actividad

fisica

Evaluacion Realizar diferentes recorridos cambiando de
ritmo y direccion.

Variante Realizar recorridos en una sola direccion
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Actividad N° 3

Tema: Ejercicios de Natacion para mejorar la capacidad aerdbica

Objetivo

Nadar tramos cortos, mediante actividades
ludicas aerbbicas para sincronizar sus

movimientos y por ende su salud.

Como empezar

Explicar y demostrar en que consiste la
practica de la natacién, como se ejecuta y cual

son sus beneficios

Contenidos

Ejercicios de Natacibn para mejorar la

capacidad aerobica

Caracteristicas

Esta actividad fisica es aerobica y la practican

todas las edades.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, corregir errores y ensayar. Explicar
gue la natacién es considerada uno de los
deportes mas completos y no es por
casualidad. El que se movilicen la mayor parte
de los musculos del cuerpo requiere un buen
trabajo cardiovascular y eso aporta muchos

beneficios

Beneficios

Mejora de la resistencia cardiopulmonar.

Fortalecimiento muscular, sobre todo a nivel
de espalda y tren superior. Facilita la
eliminacion de secreciones del &rbol
respiratorio debido a las condiciones
ambientales de humedad y temperatura en la

gue se realiza esta actividad.

Recursos materiales

Una piscina, tablas de natacién, flotadores,
pull boy, gusanos, gafas, gorra de natacion,

pata ranas, paletas, tapones, entre otras.

Evaluacién Realizar recorridos cortos de natacion
mejorando su estilo personal.
Variante Realizar recorridos cortos con el estilo pecho.
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Actividad N° 4

Tema: Bailo terapia actividad aer6bica para mejorar la salud

Objetivo

Coordinar movimientos mediante
ejercicios de bailo terapia para mejorar su

salud fisica y mental de los funcionarios

Como empezar

Explicar y demostrar los diferentes pasos
y ejercicios de los diferentes tipos de

bailes

Contenidos

Bailo terapia actividad aerébica

Caracteristicas

El baile practicado con regularidad ofrece
muchos beneficios, primeramente, a
través del baile se trasmite las
costumbres de generacion en

generacion.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos,
corregir errores y practicar cada uno de
los pasos. Explicar en qué consiste la
bailo terapia pone en actividad varios
grupos musculares a la vez, que se
tornan, con la constancia, se les debe
ensefiar varios tipos de bailes segun las

costumbres de nuestra region.

Beneficios

Cada vez mas agiles y flexibles, estimula
la circulacion sanguinea, mejorar el
sistema cardiovascular, aumentar la
capacidad pulmonar, regular la tension

arterial y favorecer el equilibrio.

Recursos Materiales

Pista de baile ropa deportiva zapatos

cémodos, musica hidratacion, entre otras.

Evaluacién

Bailar a diferentes ritmos

Variante

Realizar ejercicios de coordinacion
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Tema: Futbol

Actividad N° 5

Objetivo

Desarrollar las destrezas y habilidades
utilizando ejercicios de tipo general y especial
para disfrutar de esta actividad en forma

general.

Como empezar

Explicar y demostrar los diferentes fundamentos

técnicos individuales y colectivos del futbol

Contenidos

Fuatbol

Caracteristicas

Esta actividad fisica es aerdbica, es un juego de
conjunto, que la practican personas de todas las
edades, en la que se le ensefia los fundamentos
técnicos individuales y colectivos y aplicar en un

encuentro de fatbol.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos, corregir
errores y ensayar los diferentes fundamentos
técnicos, sean estos individuales y colectivos.
Son todas las acciones a través de gestos
técnicos destinados a una 6ptima utilizacion del
balén, con el propésito de predominar en el

juego colectivo

Beneficios

La salud cardiovascular, aumento de la masa
muscular, fuerza, contra la obesidad. Esto
ayuda a mantener un peso saludable
gue reduce el riesgo de diabetes, combate la
obesidad y colesterol. Situ ideal es perder peso,

un partido de futbol cada semana.

Recursos materiales

Cancha de futbol, balon, conos, platos, postes,

chalecos, zapatos de futbol entre otras.

Evaluacioén Aplicar los diferentes fundamentos técnicos en
un campeonato de indo fatbol
Variante Mejorar el pase con el borde interno y externo
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Tema: El baloncesto

Actividad N° 6

Objetivo

Coordinar movimientos del baloncesto mediante
ejercicios generales y especificos para mejorar

la salud fisica y mental de los individuos.

Como empezar

Explicar y demostrar los diferentes fundamentos

técnicos individuales y colectivos del baloncesto

Contenidos

Baloncesto

Caracteristicas

El baloncesto es ejercicio muy completo que
desarrolla  habilidades como  equilibrio,
concentracion, autocontrol, personalidad,

confianza y rapidez de ejecucién,

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de trabajo,
ejecutar, corregir errores y ensayar, todos los
fundamentos técnicos individuales sean estos
ofensivos y defensivos y poner en practica en un

encuentro de baloncesto

Fomenta la convivencia entre amigos vy
familiares, ademas de que da oportunidad de
conocer gente. También incrementa autoestima
y autoimagen.

Disminuye los niveles de colesterol y riesgo de
infarto, ademas de que regulariza la tensién

arterial.

Recursos materiales

Cancha de baloncestos balén de baloncesto,
zapatos adecuados para el deporte mencionado,
indumentaria adecuada, conos, aros plasticos,

sogas, entre otros.

Evaluacion Aplicar los fundamentos técnicos individuales y
colectivos en un encuentro de baloncesto.
Variante Aplicar el pase de pecho en un partido de

basquet amistoso.
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Actividad N° 7

Tema: Gimnasia Aerébica

Objetivo

Desarrollar los movimientos finos y gruesos
mediante actividades gimnasticas ludicas

con el propésito de mejorar la calidad de vida

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consisten los
ejercicios aerdbicos con el objetivo de

mejorar los movimientos.

Contenidos

Gimnasia Aerdbica

Caracteristicas

Cuando el organismo esta expuesto a
trabajos que demandan un esfuerzo superior
al que se hace en reposo, sus niveles

funcionales se elevan.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccion de errores,
repeticibn, repasar serie gimnasticas de
aerobicos, en diferentes  posiciones
corporales que ayuda al fortalecimiento del

cuerpo de los funcionarios

Beneficios

Energia desbordante y fuente de salud,
Combate las enfermedades cardiacas,
Disminuye el riego de enfermedades
respiratorias

Combate la obesidad y la diabetes

Ayuda a tener buen estado fisico

Fortalece en cuerpo y mente

Recursos materiales

Espacio fisico disponible, indumentario

adecuado, entre otras.

Evaluacién Realizar series gimnasticas para mejorar la
imagen corporal
Variante Realizar ejercicios de flexibilidad
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Tema: Aerdbicos

Actividad N° 8

Objetivo

Desarrollar su imagen corporal mediante series
gimnasticas y ejercicios corporales para

mejorar su cuerpo y su mente

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consisten los
ejercicios calisténicos con el objetivo de

mejorar los movimientos.

Contenidos

Aerdbicos

Caracteristicas

Deportivamente, hace referencia a todo
ejercicio que se realiza durante un tiempo
relativamente largo y con una intensidad
moderada, lo cual hace que se necesite una
cantidad considerable de oxigeno para ser

realizados.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccion de errores,
repeticion, acerca de las series gimnasticas,
para las diferentes partes del cuerpo, para ello
se hara ejercicios de caracter general y

especifico.

Beneficios

Aumenta tu resistencia:

Mejora tu salud

Mejora enfermedades crénicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de animo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Canchas deportivas, indumentaria adecuada,

parlante, muasica

Evaluacién

Ejecutar series gimnasticas a diferentes ritmos.

Variante

Realizar series gimnasticas con ritmos rapidos
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Actividad N° 9

Tema: Actividades en la naturaleza

Objetivo Posibilitar la integracion grupal mediante
actividades en la naturaleza con el proposito

de disipar, divertirse entre amigos.

Como empezar Explicar y demostrar en qué consiste las
actividades en la naturaleza, las medidas de

seguridad que debe practicar los funcionarios

Contenidos Actividades en la naturaleza

Caracteristicas La naturaleza siempre ha sido un lugar
privilegiado para desarrollar todo tipo de
actividades y deportes, y existen una serie de
factores que caracterizan las actividades en la

naturaleza

Aspectos metodoldgicos Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, con el propésito de indicarles como
acampar en la naturaleza, como armar carpas
en la naturaleza, como hacer fogones sin

afectar a la naturaleza.

Beneficios El trabajo en equipo y liderazgo

Sentido de conservacion y ecologia

Mejora el sistema cardiovascular vy
respiratorio

Desarrolla la resistencia muscular.

Desarrolla conocimientos y habilidades para

la prevencion de riesgos

Recursos materiales Espacios verdes, arboles, plantas entre otras.

Evaluacion Verificar ~ desarrolla  conocimientos vy

habilidades para la prevencion de riesgos.

Variante Trotar por el bosque
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Actividad N° 10

Tema: Trotar

Objetivo

Mejorar la resistencia aerébica mediante
ejercicios previamente establecidos para

aplicar en la vida cotidiana

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste la
actividad de trotar en diferentes

direcciones y terrenos.

Contenidos

Trotar

Caracteristicas

Trotar es aquel que hace referencia a
uno de los deportes o actividades fisicas

MAas comunes y populares.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccién de errores,
repeticion, acerca de trotar es
desplazarse a un ritmo superior a una
caminata rapida e inferir a una carrera
para ello se debe correr en forma
alternada y el movimiento de los brazos

en forma relajada

Beneficios

Aumenta tu resistencia:
Mejora tu salud

Mejora enfermedades crénicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de animo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Espacios verdes, arboles, plantas entre

otras.

Evaluacion Correr en forma contihnua sin
interrupcion.

Variante Trotar por pendientes y declives
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Actividad N° 11

Tema: Pasos aerdbicos basicos

Objetivo

Desarrollar los pasos aerébic basicos

mediante ejercicios previamente
establecidos para mejorar la salud fisica y

mental.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste los
pasos aerdbicos basicos para los diferentes

segmentos corporales

Contenidos

Pasos aerébic basicos

Caracteristicas

Las clases de aerbbic se basan en una
coreografia que se va aprendiendo

progresivamente.

Aspectos metodoldgicos

)
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Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccion de errores,
repeticién. El instructor va ensefiando pasos
0 ejercicios rapidos que, al son de la musica
de aerobic, resultan muy entretenidos. Pero
hay una serie de pasos basicos de aerébic
gue no suelen faltar en ninguna clase.
Marcha

Paso de lado a lado, Cruzar las piernas,

Saltos sobre el sitio

Beneficios

Aumenta tu resistencia:
Mejora tu salud

Mejora enfermedades crénicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de animo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Espacios adecuados, grabadora, step.

Evaluacién

Realizar series aerobicas sin interrupcion.

Variante

Realizar 4 series aerobicas de 15 minutos
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Actividad N° 12

Tema: Pasos aerdbicos basicos

Objetivo

Desarrollar los pasos aerdbic basicos

mediante  ejercicios  previamente
establecidos para mejorar la salud

fisica y mental.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste
los pasos aer@bicos basicos para los

diferentes segmentos corporales

Contenidos

Pasos aerébic basicos

Caracteristicas

Las clases de aerbbic se basan en una
coreografia que se va aprendiendo

progresivamente.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos
de trabajo, ensayo, correcciébn de
errores, repeticiéon. Los movimientos
de brazos que puedes incluir son todos
los que te permita tu imaginacion.
Levantarlos o bajarlos. Llevarlos al
frente o en cruz. Cruzarlos al pecho.

Abrirlos lateralmente a la altura de la

cadera

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades crénicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de animo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Espacios adecuados, grabadora, step.

Evaluacion Realizar series aerobicas sin
interrupcion al ritmo de la masica.
Variante Realizar series aerObicas con

diferentes tipos de musica
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Actividad N° 13

Tema: Manejo y agarre del balon en baloncesto

Objetivo

Orientar a los funcionarios a un buen manejo
del bal6n, haciendo uso de técnica de agarre

para mejor movilidad del balén.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste los
fundamentos béasicos de manejo y agarre de
balon, que es fundamental en un encuentro de

baloncesto.

Contenidos

Manejo y agarre del balon en baloncesto

Caracteristicas

Se forman equipos de trabajo.
Los equipos se colocan en fila lateralmente
con cada uno de los balones y empiezan

hacer ejercicios de manejo y agarre de balon

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccion de errores,
repeticién. Se solicita a los funcionarios que
pongan las manos en forma de garra y
simulen un grufiido (como si fueran pequefios
leones).

Se debera observar que al momento del
gruiido los dedos se separaran de forma

natural.

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades cronicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de animo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Cancha de baloncesto, balones, pito.

Evaluacién Ejecutar el manejo o agarre de balén en
baloncesto de manera adecuada.
Variante Ejecutar el agarre del balén con pase de pique
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Actividad N° 14

Tema: Boteo fijo (baloncesto)

Objetivo

Desarrollar acciones tacticas colectivas
sistematizadas y enlazarlas con otras

acciones dentro del sistema de juego.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste el boteo
en baloncesto para ello se debe calentar las

mufiecas y los dedos.

Contenidos

Boteo fijo (baloncesto)

Caracteristicas

Los funcionarios se colocaran con las rodillas
semiflexionadas, el tronco posicién recta y la
vista hacia adelante (cabeza levantada). Y las

manos y muiieca lista para hacer el boteo.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccion de errores,
repeticion. Utiliza la técnica del agarre, bota el
bal6n al suelo y al regresar a la mano debera
nuevamente emplea la técnica anteriormente
dicha, siempre tratando que el bal6n llegue

solo hasta la altura de la cintura.

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades cronicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de animo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Cancha de baloncesto, balones, pito.

Evaluacién Ejecutar el boteo en diferentes direcciones y
ritmos.
Variante Ejecutar el boteo en una sola direccién

rapidamente
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Tema: Pases (baloncesto)

Actividad N° 15

Objetivo

Coordinar de manera efectiva los
movimientos del pase mediante la
aplicacion de diversas técnicas para

mejorar la practica del basquet.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste los
diferentes tipos de pases en baloncesto y

las alternativas que tiene para ejecutar.

Contenidos

Pases (baloncesto)

Caracteristicas

Se sacudird las mufiecas hacia atras y se
dejara volver de forma natural, asi mientras
el entrenador da algunas sugerencias.
Para que realicen el pase de pecho, pique,

por encima de la cabeza, beishol.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccion de errores,
repeticién. Realizar la mecéanica de los
diferentes pases como el de pecho, pique,
por encima de la cabeza, beisbol e indicar

en que momentos utilizar.

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades cronicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de animo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Cancha de baloncesto, balones, pito.

Evaluacién Ejecutar la mecanica de los diferentes tipos
de pases y distancias en un encuentro de
baloncesto.

Variante Realizar pases laterales con velocidad
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Actividad N° 16

Tema: Posicién del cuerpo en la bicicleta

Objetivo Enseflar la posicion del cuerpo mediante
ejercicios previamente seleccionados para

adecuar al estilo personal del ciclista.

Como empezar Explicar y demostrar en qué consiste los pasos
para montar en la bicicleta desde la posicion de

montar hasta hacer recorridos

Contenidos Posicién del cuerpo en la bicicleta

Caracteristicas El ciclismo como fendmeno mundial que ha
evolucionado de muchas formas, se constituye
como un elemento coadyuvante en el

establecimiento de una vida saludable

Aspectos metodoldgicos Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccion de errores,
repeticion. Ponerte de pie sobre los pedales.
Mantener los pedales al mismo nivel.

Tener los brazos y las piernas flexionados.
Mirar hacia delante lo mas lejos que puedas.
Tener los dedos sobre los frenos, listos para

frenar

Beneficios Mejora tu salud

Mejora enfermedades crénicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de animo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales Bicicleta, Casco, uniforme
Evaluacién Recorrer en la bicicleta durante tramos cortos
Variante Recorrer en la bicicleta tramos largos
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Actividad N° 17

Tema: Control de la bicicleta

Objetivo

Mejorar el control de la bicicleta mediante
ejercicios previamente seleccionados

para aplicar en una competencia.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste los
pasos para control en la bicicleta para

mantener el equilibrio

Contenidos

Control de la bicicleta

Caracteristicas

El mundo del ciclismo que es el la técnica
y control sobre la bicicleta, algo que en
muchas ocasiones olvidamos y nos
cuantos mas

centramos en hacer

kilbmetros mejor sin  mejorar la

maniobrabilidad

Aspectos metodoldgicos

—y

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccion de errores,
repeticion. Empieza por la zona de
enlace entre los bucles, con un dedo en
cada maneta de freno y a una velocidad
adecuada.

Abrete levemente sin alejarte en exceso

de la linea trazada.

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades cronicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de &nimo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Bicicleta, Casco, uniforme

Evaluacién Recorrer en la bicicleta durante tramos
cortos
Variante Recorrer la bicicleta con obstaculos
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Actividad N° 18

Tema: Dominio de la bicicleta

Objetivo

Mejorar el dominio de la bicicleta mediante
ejercicios previamente seleccionados para aplicar

en una competencia.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste los pasos del

dominio de la bicicleta para mantener el equilibrio

Contenidos

Dominio de la bicicleta

Caracteristicas

La linea es una referencia muy util para hacer
ejercicios de técnica. Trata de hacer una vuelta por
fuera de ella a mas velocidad, otra vuelta por dentro

de ella a muy reducida velocidad

Aspectos

metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de trabajo,
ensayo, correccion de errores, repeticion. Maneja
con una mano, fija la mirada a una botella y agarrala
Fijate que ambas ruedas entren totalmente
alineadas al bordillo.

Mantén las bielas estaticas o pedalea despacio.

Equilibrio circular

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades crénicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de animo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Bicicleta, Casco, uniforme

Evaluacion

Recorrer en la bicicleta durante tramos cortos

Variante

Recorrer en la bicicleta en un estadio
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Actividad N° 19

Tema: Conduccion del balon en el fatbol

Objetivo

Mejorar la técnica de la conduccién del
balon mediante ejercicios seleccionados

para aplicar en un encuentro de fatbol.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste los
pasos de la conduccion del balon en el

futbol en diferentes direcciones y ritmo.

Contenidos

Conduccion del balén en el fatbol

Caracteristicas

‘Es la acciéon que realiza un jugador al
desplazar el balén desde una zona a otra
del campo, con toques sucesivos Yy

manteniendo el control sobre él”

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correcciébn de errores,
repeticion. En un espacio delimitado de
10x10 m todos los jugadores llevan el balén
a su gusto, el que pierde su balén por una
linea o lo hace chocar contra el de otro
hace dos planchas, antes de continuar con
sus regates, un jugador conduce como
director del juego, cuando el director de
juego detiene su baldén con la planta del pie,

todos los demas lo imitan.

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades cronicas:
Fortaleces tu corazon
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de &nimo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Espacio Fisico, balones, jugadores

Evaluacién

Conducciones en diferentes direcciones

Variante

Conducir el balén con obstaculos
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Actividad N° 20

Tema: Ejercicios de pase uno dos

Objetivo

Mejorar la conduccién del balén mediante
variedad de ejercicios previamente
establecidos para aplicar en un encuentro de
futbol

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste los
ejercicios de pase uno dos para aplicar en un

encuentro de futbol.

Contenidos

Ejercicios de pase uno dos

Caracteristicas

Pase en futbol. Entre los diversos usos de la
nocion de pase, podemos encontrar su
utilizacion en el ambito del deporte. En este
caso, elpase se lleva a cabo cuando un

jugador le envia la pelota (el baldn)

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demaostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccion de errores,
repeticion. Un grupo de jugadores se sitian en
filas y permanecen diagonalmente opuestos
unos con otros en un area de una anchura
aproximada de 27 x18 metros de superficie.
Se coloca un poste en el centro del area. El
primer jugador de una de las hileras lanza un

pase firme a los pies del siguiente jugador

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades crénicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de &nimo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Espacio Fisico, balones, jugadores

Evaluacién

Realizar los diferentes tipos de pases

Variante

Realizar los diferentes pases con oponentes
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Actividad N° 21

Tema: Baloncesto, el boteo

Objetivo

Mejorar la técnica de boteo mediante la
seleccion adecuada de ejercicios para

aplicar en un encuentro de baloncesto.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste el
boteo para practicar una amplia variedad
de habilidades motrices, la utilizacion de
estas permiten la busqueda de soluciones

motrices.

Contenidos

Baloncesto, el boteo

Caracteristicas

El bote le pondra en condiciones de
alcanzar una posicién en la cancha desde
la que puede lanzar, pasar o progresar

con mas facilidad hacia la canasta.

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccion de errores,
repeticion. Cada estudiante tiene una ula
en el pie y manejara un balon realizando
el boteo, y se desplaza por toda la cancha
de baloncesto.

En la cancha se pondra conos que seran
los obstaculos que el estudiante tendra

que esquivar.

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades crénicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de &nimo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Espacio Fisico, balones, jugadores

Evaluacién

Boteo diferentes direcciones

Variante

Boteo solo con una sola mano
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Actividad N° 22

Tema: Drible normal de frente (Baloncesto).

Objetivo

Mejorar la técnica del dribling mediante la
utilizacion de estrategias ladicas adecuadas
para aplicar la técnica en un encuentro de

baloncesto.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste el
dribling para ello se debe organizar la clase en
la clase en la que los alumnos son distribuidos
en pequefios grupos a cuyos miembros se les

proporciona una tarea motriz

Contenidos

Drible normal de frente (Baloncesto).

Caracteristicas

El drible es uno de los fundamentos ofensivos
mas importantes del baloncesto, toda vez que
es el unico medio que tiene el jugador de

desplazarse con el balon por la cancha

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccion de errores,
repeticion. Driblar en el lugar con control
visual, realizando flexiones y extensiones de
ambas piernas, a cada rebote del baldn.
Driblar en el lugar dando dos pasos al frente y
hacia atrds. Empujar el balén por la parte

posterior-superior.

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades crénicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de &nimo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Espacio Fisico, balones, jugadores

Evaluacién

Dribling diferentes direcciones

Variante

Dribling de espaldas
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Actividad N° 23

Tema: El pase en el baloncesto.

Objetivo

Mejorar la practica del baloncesto a través
de la utilizacibn de estrategias ludicas

durante las clases de Cultura Fisica.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste los
diferentes tipos de pases que existen y
como aplicarlos en un encuentro de

baloncesto.

Contenidos

El pase en el baloncesto.

Caracteristicas

Los pases suelen formar parte de una
accién ofensiva, desarrollada por un

equipo con la intencién de anotar.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccion de errores,
repeticion. Grupos de estudiantes, el
primero grupo ira en la mitad de la cancha
y el otro grupo ira en la otra mitad; detras
de cada linea de fondo se sitta la zona de
"negra". El equipo que tiene el balon
realizar el pase a un compafiero contrario,

este puede ser el que esta mas distraido.

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades crénicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de animo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Espacio Fisico, balones, jugadores

Evaluacién

Pases diferentes direcciones

Variante

Pases a larga distancia
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Actividad N° 24

Tema: Recepcion y pase con las dos manos estando en movimiento

Objetivo

Mejorar la técnica de la recepcion y el pase con las

dos manos, estando en movimiento.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste la recepcion y
pase con las dos manos estando en movimiento,
para ello se le debe indicar los aspectos técnicos

para su mejor desenvolvimiento.

Contenidos

Recepcion y pase con las dos manos estando en

movimiento

Caracteristicas

Los pases suelen formar parte de una accidn
ofensiva, desarrollada por un equipo con la

intencion de anotar.

Aspectos

metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de trabajo,
ensayo, correccién de errores, repeticion. Cruzar
las lineas centrales de los circulos, imitando la
recepcion y el pase del balén, para desarrollar la
coordinacion. El profesor puede guiarse
estrictamente por los procedimientos
metodoldgicos establecidos, no obstante si los
alumnos producen rapidamente la estructura

correcta del movimiento

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades crénicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de animo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Espacio Fisico, balones, jugadores

Evaluacion

Realizar recepcién y pase en baloncesto

Variante

Realizar recepcibn y pase en un encuentro

amistoso
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Actividad N° 25

Tema: Tiro al cesto

Objetivo

Ensefiar la mecanica de tiro al aro de
corta, media y larga distancia para aplicar

en un encuentro de baloncesto.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste la
mecanica del tiro y las formas de aplicar

en un encuentro de baloncesto

Contenidos

Tiro al cesto

Caracteristicas

En baloncesto, tiro libre es un
lanzamiento a la canasta que se produce
siempre desde la misma posicién, desde
una linea situada a 4,60 metros del tablero

y a 5,80 de la linea de fondo.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correcciébn de errores,
repeticion. Realizar trabajos especificos
de brazos sin efectuar giro. El alumno
sostiene el balén con las dos manos,
antes de comenzar el pase y efectuar un
movimiento de rotacién para que la mano
gue realiza el tiro quede por debajo y la

otra por encima.

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades cronicas:
Fortaleces tu corazon
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de &nimo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Espacio Fisico, balones, jugadores

Evaluacién

Realizar los diferentes tipos de Tiros

Variante

Realizar tiros de la posicion sentados

hacia la canasta
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Actividad N° 26

Tema: Estructura de una sesién de aerdbicos basicos

Objetivo

Ensefiar la estructura de una sesién de
aérobica basica mediante series de ejercicios

para mejorar la salud.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste la
estructura de una sesion de aérobica, mediante
series gimnasticas con el objetivo de mejorar

sus diferentes aparatos y sistemas

Contenidos

Estructura de una sesion de aerdbic basica

Caracteristicas

La sesién de aerdbic se divide en 5 partes
claramente diferenciadas, abiertas y flexibles,
gue son: el Calentamiento (La duracién oscila

entre los 5y 10 minutos

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccibn de errores,
repeticion. La Tonificacion Muscular (Fase
variable  entre 10-20°  y  desarrolla
fundamentalmente la Fuerza—Resistencia en
los grupos musculares mas importantes de
Miembro Superior, Inferior, Abdomen y Dorso)
y los Estiramientos (fase que dura entre 10’-15’
se realizan ejercicios de relajacion vy

estiramientos

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades crénicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de &nimo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Espacio Fisico, step

Evaluacién

Series de aerébicos

Variante

Una sola serie de 30 minutos de aerdbicos
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Actividad N° 27

Tema: Pasos aerdbicos basicos

Objetivo

Ensefiar la estructura de los pasos
bésicos aer6bic mediante series
gimnasticas para mantener la forma

fisica

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste
los pasos basicos con el objetivo de
fortalecer los diferentes grupos
musculares y el buen funcionamiento

de los diferentes sistemas.

Contenidos

Pasos aerébic basicos

Caracteristicas

Las clases de aerdbic se basan en

una coreografia que se va

aprendiendo progresivamente.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos
de trabajo, ensayo, correccion de
errores, repeticion. El instructor va
ensefiando pasos o ejercicios rapidos
gue, al son de la musica de aerdbic,
resultan muy entretenidos. Pero hay
una serie de pasos basicos de aerdbic

gue no suelen faltar en ninguna clase.

Beneficios

Mejora tu salud

Mejora enfermedades croénicas:
Fortaleces tu corazén
Mantienes las arterias limpias
Aumenta tu estado de animo

Aumenta tu independencia

Recursos materiales

Espacio Fisico, step

Evaluacién

Series de aerdbicos

Variante

Series de aerobicos con diferentes

ritmos
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Actividad N° 27

Tema: AerObicos basicos para el fortalecimiento muscular

Objetivo

Enseflar los aerdbic basicos para el
fortalecimiento  muscular mediante  series

gimnasticas para mantener la forma fisica

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste los pasos
basicos con el objetivo de fortalecer los diferentes
grupos musculares y el buen funcionamiento de
los diferentes sistemas.

Contenidos

Aerdbic basicos para el fortalecimiento muscular

Caracteristicas

El aerébic como una actividad de larga duracion
y de intensidad moderada, encaminada a la
mejora de la resistencia aerébica y caracterizada
por el soporte musical y por los pasos

coreografiados que lo constituyen.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de trabajo,
ensayo, correccion de errores, repeticion. En
definitiva, consiste en bailar al ritmo de una
masica, pero siguiendo los principios basicos que

debe tener todo ejercicio aerdbico.

Beneficios

Mejora la capacidad cardiovascular y respiratoria.
Mejora la resistencia aerdbica.

Ayuda a mejorar el sentido del ritmo.

Se trabaja la flexibilidad, la coordinacién y la
fuerza.

Se pasa un rato divertido y distendido por lo que

libera del estrés.

Recursos materiales

Espacio Fisico, step

Evaluacion

Series de aerbbicos

Variante

Cuatro series de aerébicos de 15 minutos con

diferentes ritmos
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Actividad N° 28

Tema: El baile la bomba del Chota como terapia

Objetivo

Ensefar los pasos basicos de la bomba
mediante pasos basicos, para bailar de

manera adecuada.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste los
pasos basicos de la bomba con el objetivo
de distensionar sus musculos y combatir el
estrés

Contenidos

El baile la bomba del Chota como terapia

Caracteristicas

La danza o el baile, es la ejecucion de
movimientos que se realizan con el cuerpo,
principalmente con los brazos y las piernas i
gue van aborde con la musica que se desee

bailar.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, correccion de errores,
repeticion. El objetivo de los ejercicios de
baile sin desplazamientos, es la mejora del
movimiento articular, estos ejercicios no
llevan ningun riesgo lo cual permite que se

desarrollen normalmente

Beneficios

Mejora la capacidad cardiovascular vy
respiratoria.

Mejora la resistencia aerdbica.

Ayuda a mejorar el sentido del ritmo.

Se trabaja la flexibilidad, la coordinacién y la
fuerza.

Se pasa un rato divertido y distendido por lo

que libera del estrés.

Recursos materiales

Espacio Fisico, musica, grabadora

Evaluacién

Bailar de una manera ininterrumpida.

Variante

Bailar con pareja
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Actividad N° 29

Tema: Baile San Juanito en parejas

Objetivo

Motivar a la practica de los pasos basicos del
San Juanito para mejorar sus habilidades

fisicas con movimientos vivos.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste los
pasos basicos del Sanjuanito haciendo
coreografias basicas para poder bailar con

ritmo

Contenidos

Baile San Juanito en parejas

Caracteristicas

del
Ecuador, de origen precolombino alegre y

Es considerado el Ritmo Nacional
melodia melancdlica, segun los musicélogos
es una combinacién Unica que denota el

sentimiento del indigena ecuatoriano.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo, La pareja se desplazara en
linea recta 6 pasos basicos, al terminar
giramos y regresamos bailando a la posicion
gue iniciamos. Damos dos giros con las
manos levantadas en el mismo lugar y luego
se desplazardA con entradas y salida.
Ponemos las manos en la cintura y hacemos
una leve inclinacion desplazandonos hacia

adelante.

Beneficios

Mejora la capacidad cardiovascular y
respiratoria.

Mejora la resistencia aerdbica.

Ayuda a mejorar el sentido del ritmo.

Se trabaja la flexibilidad, la coordinacion y la

fuerza.

Recursos materiales

Espacio Fisico, musica, grabadora

Evaluacién

Bailar de una manera ininterrumpida.

Variante

Realizar coreografias
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Actividad N° 30

Tema: Baile del pasacalle

Objetivo

Desarrollar habilidades que permitan
ejecutar los pasos del pasacalle para una

mejor ejecucion en el ritmo.

Como empezar

Explicar y demostrar en qué consiste los
pasos basicos del Pasacalle haciendo
coreografias basicas para poder bailar con

ritmo

Contenidos

Baile del pasacalle

Caracteristicas

El Pasacalle es una forma musical de origen
popular, en Ecuador los pasacalles son
interpretados por las bandas, tienen
similitud con el paso doble espafiol, la chulla

quitefa.

Aspectos metodoldgicos

Explicar, demostrar, organizar grupos de
trabajo, ensayo. -Escuchar la musica entrar
a tiempo con ejercicios de repeticion de los
movimientos. Desplazar ritmicamente el
ritmo con movimientos, formando figuras en
diferente direccion. Organizar los pasos
establecer secuencias, demostracion de las
partes. Dirigir los movimientos previstos y
coordinar. Ejecutar todo el baile agregando

la musica al realizar dichos pasos

Beneficios

Mejora la capacidad cardiovascular y
respiratoria.

Mejora la resistencia aerobica.

Ayuda a mejorar el sentido del ritmo.

Se trabaja la flexibilidad, la coordinacion y la

fuerza.

Recursos materiales

Espacio Fisico, musica, grabadora

Evaluacién

Bailar de una manera ininterrumpida.

Variante

Realizar coreografias
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6.7 Impacto

En la salud

De una manera se lograra que se reduzca el indice de enfermedades
por la falta de actividad fisica. En los funcionarios se dara cambios
facialmente percibidos por ellos ya que a través de un entrenamiento bien
planificado podra lograrse resultados agradables dentro de su organismo.
Dicho entrenamiento acompafiado de una buena dieta alimenticia dara los

cambios deseados.
En lo deportivo

Con la practica del deporte se espera gue sirva para que los funcionarios
participen de la mejor manera en los campeonatos que puedan surgir y en
su mejora de un estado fisco.
En lo institucional

Se lograra una predisposicion positiva de parte de todos los funcionarios
de que se practique toda actividad deportiva.
6.8 Difusion

La socializacion de la presente propuesta se la realiz6 a los funcionarios
de GAD de Mira para hacer conocer sus beneficios y su importancia de la
actividad deportiva, para ello se elaboré un programa de actividades

deportivas, para realizar actividades de mantenimiento, para mejorar la

calidad de vida.

123



6.9Bibliografia

Aguila Cornelio (2007) Sobre el ocio y la posmodernidad Sevilla Espafa
Wanceulen Editorial Deportiva

Barrionuevo Edgar (2016) Alimentacion para deportistas Barcelona Espafia
Profit Editorial I. S.L

Boeckh (2005) Entrenamiento de la fuerza Barcelona Espafia Paidotribo

Cabedo Salvador (2003) Hacia un concepto integral de calidad de vida
Espaia Universitat Jaume

Diaz Pepe (2011) Voleibol Alternativas y curiosidades de su personalidad
Wanceulen Editorial Deportiva

Dieguez Julio (2004) Aerobics en salas fitness Barcelona Espafa Inde .
com

Garcia Herminia (2003) La Danza en la escuela Barcelona Espafa Inde
Publicaciones

Garcia Miguel (2005) La ilusion Espafia Teconte

Hernandez Irene (2008) El deporte en la sociedad contemporanea Ameri
Universidad de Almeria

Heyward Vivian (2006) Evaluacion de la actividad fisica y precripcion del
ejercicio

Holmes Elizabeth (2014) El bienestar de los docentes Guia para controlar
el estrés Madrid Espafa Narcea S.A Ediciones

Izquierdo Siriaco (2005) La alegria y entusiasmo de vivir Lima Peru
Paulinas Editorial

Konovalova Elena (2006) Educacion Fisica y deporte Cali Colombia
Univalle. Edu. co

Latiesa Margarita (2001) Deportey cambiosocial Madrid Espafia Esteban
Sanz S.L

Linares Rafael (2003) Psicologia del deporte Buenos Aires Argentina Brujas

Llompart Magdalena (2007) El salario, concepto, estructura y cuantia
Madrid Espafia Woolters Kluver S.A

Marquez Sara (2012) Estilos de vida y actividad fisica Madrid Espafia Diaz

de Santos

124



Marquez.J (2000) Deporte y calidad de vida Madrid Espafia Estebanz Sanz
S.L

Meakin Janice (2003) Andar para estar en forma Barcelona Espafia
Hispano europea

Medina Eduardo (2003) Actividad fisica y salud Barcelona Espafa
Paidotribo

Mufioz José (2011) Adolescencia y tiempo libre Salamanca Espafa
Graficas Cervantes

Navarro (2007) Catalogos de los deportes y juegos motores Barcelona
EspanaPaidotribo

Organizacion Mundial de la Salud. (2016). Importancia de la actividad
fisica para la salud publica. Recomendaciones Mundiales sobre
actividad Fisica para la salud,

Parra Carlos (2016) Espacios para la ensefianza de la actividad fisica en
el medio natural Sevilla Espafia Wanceulen Editorial Deportiva

Pastor José (2007) Salud, estado de bienestar y actividad fisica Sevilla
Espafa Wanceulen Editorial Deportiva

Perea Rogelia (2004) Educacion para la salud Madrid Espafia Diaz de
Santos

Perello Inmaculada (2002) Educacion Fisica Espafia Editorial MAD

Restrepo Elena (2002) Promocidon de la salud Bogota Colombia Editorial
Medica Panamericana

Rizo Walter (2016) Guia practica para descubrir el poder de las emociones
Editorial Phronesis SAS

Salas Consuelo (2004) Educacion para la Salud México Pearson Educacion

Salinas, N. (2005). Manual para el técnico de sala de fitness. Barcelona :
Paidotribo.

Sanchez Henar (2005) Bienestar emocional Madrid Espafia Dikinson

Soto Miguel (2014) ElI método cuadrado de valores Estados Unidos
Miguel Soto

Tapia Lourdes (2002) Calidad de vida La Paz Bolivia Fundacién Pieb

Tejada Jesus (2016) Actividad Fisica y Salud Huelva Espafia Universidad

de Huelva

125



Valenciano Jaime (2015) Bienestar Social Almeria Universidad de Almeria

Velasco Jesus (2003) Entrenamiento de futbol sala Barcelona Espafa
Paidotribo

Wissel Hal (2002) Baloncesto aprender y progresar Barcelona Espafa
Paidotribo

126






Anexo N° 1 Arbol de problemas

Ocasiona Inadecuado Deteriorarse
algunos bienestar su salud y
efectos como fisico, muchas
hlper.ten5|on emocional, veces su
arterial, social calidad de
enfermedades vida
coronarias

Efectos
negativos
como en la
salud, fisicay
mental de los
trabajadores

¢La falta de actividad fisica recreativa regular
incide en la calidad de vida de los funcionarios

del Gobierno Auténomo descentralizado del

L\

Canton Mira?

Insuficiente Poca Estilos de vida
conocimiento realizacion de inadecuados,
de los actividades por la
beneficios de fisica ausencia de
la actividad recreativas por hébitos fisico
fisica parte de los recreativos
recreativa funcionarios

del GAD — Mira

No existe un
programa de
actividades
fisicas
recreativas
que coadyuve
a mejorar la
calidad de
vida
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Anexo N° 2 Matriz de coherencia

jLa falta de actividad
recreativa regular incide en la calidad
de vida de los funcionarios del
Gobierno Autbnomo descentralizado
del Cantén Mira?

PREGUNTAS DE INVESTIGACION

¢Qué tipo de actividades fisicas

recreativas efectian fuera de su jornada

laboral los funcionarios del Gobierno?

¢,Cual es el tipo de actividades fisicas
recreativas les gustaria se implemente
en el programa de actividades fisicas
recreativas segun su género de los

funcionarios del Gobierno Autbnomo?

¢Cuenta la institucion con un programa

de actividades fisicas para mejorar la
calidad de vida de los funcionarios del

Gobierno Autbnomo?

de

actividades

¢La aplicacion
de

recreativas para mejorar la calidad de

alternativa fisicas

vida de los funcionarios del Gobierno

Auténomo?

fisica

una propuesta

Establecer como incide Ila
actividad fisica recreativa en la
calidad de vida de los
funcionarios del Gobierno
Autonomo descentralizado del
Cantén Mira en el afio 2017

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Diagnosticar que tipo de actividades
fisicas recreativas efectdan fuera de
su jornada laboral los funcionarios

del

descentralizado del Cantén Mira

Gobierno Autdbnomo

Determinar el tipo de actividades
fisicas recreativas les gustaria se
implemente en el programa de
actividades fisicas recreativas segun
su género de los funcionarios del

Gobierno Auténomo

Indagar si tienen un programa de
actividades fisicas para mejorar la
calidad de vida de los funcionarios
del

descentralizado del Cantén Mira

Gobierno Auténomo

Elaborar una propuesta alternativa
de actividades fisicas recreativas
para mejorar la calidad de vida de los

funcionarios
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Anexo N° 3 Matriz categorial

Concepto ‘ Categorias Dimensiones Indicadores

Practicas, Actividades Caminar

UGS e no Subir escaleras

competencias

de alguna estructurales | Actividades aire

disciplina libre

recreativa 0

deporte (en la |La actividad Actividades Velocidad

variedad de fisica tructural F

deporte  para estructurales uerza

todos, deporte | recreativa Resistencia

popular o] _

masivo). Futbol sala

Juegos Baloncesto
Recreativos Ecuavoley

Danza
Aerobicos
Ciclismo

Calidad de Alegria

vekL nos Bienestar llusién

referimos a un

concepto que emocional Gratitud

hace alusion a . .

varios niveles Calidad de Entusiasmo

de la | Vida Salud

generalidad, : . —

desde el Bienestar Alimentacion

bienestar fisico Tiempo libre

social 0 -

comunitario Actividades de

hasta ciertos la vida diaria

aspectos :

especificos de Salario

caracter Bienestar Vivienda

individual 0 _

grupal Social Educacion
Tiempo para el
ocio
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Anexo N° 4 Encuesta
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
INSTRUMENTO DIRIGIDO A LOS FUNCIONARIOS Y TRABAJADORES

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer qué tipo de
actividades fisicas recreativas inciden en la calidad de vida de los
funcionarios del Gobierno Descentralizado del Canton Mira. Le solicitamos
responder con toda sinceridad, ya que de su colaboracién depende el éxito,
para formular una propuesta de solucion al problema planteado, desde ya

le anticipamos nuestro sincero agradecimiento.

1.- ¢ Qué actividades fisicas recreativas practican fuera de la jornada

laboral?

Caminar Trotar Deportes Ninguna

2.- ¢Conoce los beneficios que produce actividad fisica recreativa

regular?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

3.- ¢ En sus momentos libres que deportes les gustaria practicar?

Ecuavoley Atletismo Basquet Fatbol

4.- ¢ Conoce las causas porque no se realiza actividad fisica

recreativa con regularidad?

Falta de tiempo | Falta de No existe Otras
motivacion personas actividades
encargadas
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5.- ¢Con que frecuencia realizan actividad fisica recreativa los

funcionarios y trabajadores?

Un dia Dos dias Tres dias Ningun dia

6.- ¢ Cuanto tiempo dura la actividad fisica que practica?

30 min 45 min 60 min No realiz6

7.- ¢Quienes realizan con mayor frecuencia actividad fisica recreativa

fuera del horario de trabajo?

Hombres Mujeres

8.- ¢Dbnde practica actividades fisicas recreativas?

Patio de Parque Gimnasio Empresa No realizo
casa

9.- ¢,Con quién practica actividad fisica recreativa en sus momentos

libres?

Amigos Familia Compairieros de | No realiz6
trabajo

10.- ¢, Qué enfermedades afectan la calidad de vida de los funcionarios
y trabajadores del GAD — MIRA?

Colesterol Estrés Cardiopatias Otras
enfermedades

11.- ¢Piensa que la calidad de vida se mejora por medio delas

actividades fisicas recreativas?

Si No A veces
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12.- ¢En el GAD de Mira se implementan actividades fisicas que
contribuyan a mejorar la calidad de vida de los funcionarios?
Si No

A veces

13.- ¢Durante la jornada de trabajo, en la institucién se realizan
actividades fisicas para reducir el desgaste generado durante el dia

de trabajo?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

14.- ¢La implementacién de un programa de actividades fisicas en la
institucion serd idéneo para tener un buen desempefio de los
trabajadores?

Si No

A veces

15.- ¢ Se han organizado capacitaciones por parte del departamento
de Recursos Humanos para la prevencion de las enfermedades

profesionales en los trabajadores?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

16.- ¢Le han evaluado en el altimo afio su desempefio laboral?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

17.- ¢, Considera importante que en esta institucion del GAD — Mira se

elabore un programa de actividades fisicas deportivas para mejorar la

calidad de vida?

Muy importante

Importante

Poco importante

Nada importante

18.- ¢Qué tiempo le gustaria que dure el programa de actividades

fisicas para mejorar la calidad de vida?

30 min

45 min

60 min

Mas de 60 min
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19.- ¢En qué jornada le gustaria se lleve a cabo la ejecucién del

programa de actividades fisicas recreativas?

Al inicio

Al medio dia

Al final

Ninguna Jornada

20.- ¢Segun su consideracion el programa de actividades fisicas

mejorara la calidad de vida de los funcionarios y trabajadores?

Si

No

A veces

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo N° 5 Fotografias
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Anexo N° 6 Certificaciones
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(URKUND

Urkund Analysis Result

Analysed Document: urkund.docx (D28280417)
Submitted: 2017-05-16 19:19:00
Submitted By: enriquefotbol@hotmail.es
Significance: 6 %

Sources included in the report:

ESQUEMA URKUND.docx (D26291178)
TESIS Tatina Macias1.1.docx (D24318434)
urkund valverde.docx (D27026387)

TESIS MARCELO QUIROZ.docx (D24056374)

http://www.buenastareas.com/ensayos/Ciencias-De-La-Salud/70061632.html

Instances where selected sources appear:

28
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