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RESUMEN

La presente investigacion se refirid a “Las actividades fisicas recreativas
y su incidencia en la prevencion del estrés en los servidores publicos del
ministerio del ambiente zona 1 en el afio 2014 — 2015”. EIl trabajo de
grado tuvo como proposito esencial ddiagnosticar con qué frecuencia
realizan actividad fisicas recreativas los servidores publicos del Ministerio
del Medio Ambiente Zona 1. Las razones porque se justifica la
investigacion por su importancia y beneficios de las actividades fisicas,
recreativas con el propdésito de prevenir el estrés. Para la elaboracion y
construccion del marco tedrico se elaboré de acuerdo a las categorias
independiente y dependiente la informacion se recabo en libros, revistas,
internet. Luego se procedi6é a desarrollar la parte del marco metodoldgico,
que se refiere a los tipos y métodos de investigacion, los mismos que
guian el proceso de investigacion, dentro de las técnicas e instrumentos
se utilizd la encuesta a los funcionarios, estos instrumentos ayudaran a
detectar la problematica detectada , conocidos los resultados luego de
aplicar las técnicas e instrumentos de investigacion se procedi6 a
representar graficamente cada una de las preguntas formuladas, después
se redacto las conclusiones y recomendaciones, siendo los resultados los
aspectos que guiaron el proceso de investigacion para la elaboracion de
un programa de actividades fisicas, recreativas y la prevencién del
estrés. Al respecto se manifiesta que la actividad fisica y recreativa es
una actividad natural que ayuda a los humanos a prevenir muchas
enfermedades que estan sucediendo en este siglo y que han sido las
causas de la mortalidad. Es por ello que muchas entidades publicas y
privadas se han preocupado de la salud de los funcionarios. Hoy en la
actualidad el Gobierno Nacional se ha preocupado de la salud de los
funcionarios, para ello ha implementado programas los fines de semana
gue ayuden a superar esta problematica que hoy por hoy es un problema,
que no esta abarcando a todas las instituciones.
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ABSTRACT

This investigation is related to "the physical recreational activities and their
impact on the prevention of stress in the ministry of environment zone 1 in
2014 2015". The essential purpose of this degree work was to determine
how often they perform recreational physical activities in zone 1. The
reason why this investigation is justified is due to the importance and
benefits that the physical recreational activities have with its main purpose
to prevent stress. The development and construction of the theoretical
framework are elaborated according to dependent and independent
categories; the information for this research was gathered from books,
magazines and Internet. After this, it was proceeded to develop the part of
methodological framework, which is referring, some research methods,
the same guides the research process, within the techniques and
instruments used were surveys to the staff, these tools helped to detect a
problematic, known these results of this survey, after applying the
techniques and instruments of this investigation, it was proceed to
represent graphically each one of the questions given on the survey. After
that it was writen down the conclusions and recommendations, being the
results of the survey the main aspects that guided the processes of this
research for the elaboration of a physical recreational activity program and
the prevention of stress. Due to this, physical recreational activity is a
natural way that helps people to prevent some spread sicknesses that is
going on in this time and that have been causing death. It is why many
public and private entities have been worried about the health of the ir
employees. In actuality the national government has been concerned
about the health of the officials, due to this they have implemented
programs during the weekends to help overcome this problem that now a
day its not well known by a lot institutions.
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INTRODUCCION

Actualmente en el Ecuador, el gobierno nacional se ha preocupado por
la salud fisica y mental de los ciudadanos a través del Ministerio del
Deporte, para lo cual ha disefiado programas fisico-recreativos con el
propdésito de inducir a la poblacién en el alto cuidado de la salud y
prevencion del estrés. Pero lamentablemente este tipo de programas no
esta llegando a las instituciones publicas y privadas, es por ello que se ha
visto la necesidad de llevar a cabo esta investigacion y se ha detectado
gue la mayoria no hace actividad fisica en forma regular, aspectos que
deterioran los niveles de produccion y salud de los funcionarios. Como un
breve comentario se puede manifestar que las actividades fisico-
recreativas en el individuo con el pasar el tiempo se va minimizando con
la edad y es por ello que se han detectado muchos sintomas como la
reduccién del movimiento, junto con la reaccion lenta de los reflejos y
descenso del tono muscular en reposo entre otros factores provocan poca
coordinacion y torpeza motriz, la inmovilidad y la inactividad es el mejor
agravante del envejecimiento, por lo cual posteriormente son inltiles para

realizar cualesquier actividad o practica de algun deporte.

Es por ello que el objetivo de este trabajo de investigacion consiste en
mejorar la salud y prevenir el estrés, para ello se propone a los
funcionarios del Medio Ambiente, poner en practica este programa de
actividades fisicas, para que ayuden a prevenir enfermedades y el estrés

laboral que aqueja en todas las instituciones.

El trabajo de investigacion esta estructura de seis capitulos:

Capitulo I: Contiene los antecedentes, el planteamiento del problema,
formulacién del problema, la delimitacion, espacial y temporal asi como

sus obijetivos vy justificacion.
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Capitulo 1l: Contiene todo lo relacionado al marco tedrico, con los
siguientes aspectos fundamentacién tedrica, posicionamiento tedrico
personal, glosario de términos, interrogantes de investigacion, matriz
categorial.

Capitulo lll: Se describe la metodologia de la investigacion, los tipos de

investigacion, métodos, técnicas e instrumentos, determinacién de la

poblacion y muestra.

Capitulo IV: Se muestra detalladamente el analisis e interpretacion de

resultados de las encuestas aplicadas a los docentes de las diversas
instituciones motivo de investigacion.

Capitulo V: Contiene cada una de las conclusiones a las que se llegd una

vez terminado este trabajo de investigacion y se completa con la

descripcidn de ciertas recomendaciones

Capitulo VI: Por ultimo el capitulo seis, concluye con el Desarrollo de la

propuesta alternativa y los anexos.

Xiv



CAPITULOI|

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

11 ANTECEDENTES

Por actividad fisica se  entiende cualquier movimiento corporal
producido por los muasculos que conlleva un gasto energético, superior al
estado de reposo. En la vida diaria la actividad fisica puede estar
relacionada con la actividad que se realiza en la vida cotidiana, con la
practica de deportes, con las tareas de la casa, tareas agricolas o
cualquier otro tipo de actividad. Las actividades extraescolares han sido y
son utilizadas por muchos de los padres de alumnos y alumnas para
ayudar a mejorar el rendimiento escolar de sus hijos, aunque también se

utilizan para controlar y gestionar su tiempo de ocio.

Las 1cientfficas han demostrado que las actividades fisicas -
recreativas juegan un papel importante en la vida de los seres humanos,
aun mas en la era moderna donde las personas estan sometidas a un

constante estrés debido a la dinAmica existente.

Las actividades fisicas, recreativas brindan a los participantes
satisfaccion inmediata. El elemento esencial de la recreacion no esta en
los resultados, sino en el disfrute a través de la participacion. La
recreacion es una forma de participacion en la que el hombre siente lo
que hace y hace lo que siente como expresion de la necesidad que se
satisface. La recreacion puede proporcionar a los practicantes la
relajacion de la fatiga fisica y principalmente psicolégica. Podemos

referirnos a la recreacion como el proceso de cambioy superacion
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permanente del hombre, recrearse es hacerse mas humano y mas
perfecto en cada actividad de la vida diaria. La recreacion esta ligada por
lo tanto con la educacion, auto educacion, higiene fisica y psiquica, la
diversion y la cultura en general, enriqueciendo el &mbito intelectual e

individual, promoviendo la distracciony evitando al estrés.

Las actividades fisico-recreativas son actividades que producen efectos
muy positivos en la prevencion, controly cuidados de mudltiples
enfermedades que constituyen las principales causas de muerte en la
actualidad como el caso del estrés que puede conllevar a la hipertension
arterial. Son estos elementos que lleva a plantear la importancia que tiene
la aplicacion y ejecucion de acciones tendientes a eliminar estos riesgos

potenciales en los servidores del Ministerio del Ambiente Zona 1.

Destacamos la real importancia de la relacion "ejercicio fisico bienestar
psicolégico”, recalcando que un ejercicio fisico, libera mayor cantidad de
endorfina por parte del cerebro, hipofisis y otros tejidos que reducen las

sensaciones de dolor, estrés, provocando estados de euforia y bienestar.

En las distintas entidades publicas de la provincia de Imbabura existe
una gran cantidad de servidores con cuadros relacionados con la
enfermedad del siglo (estrés), a causa de ello baja su rendimiento laboral,
presentando sintomas compatibles con la obesidad, enfermedades
cardiacas, gastritis, enfermedades Oseas (artritis, artrosis, osteoporosis).
Po todo lo planteado los programas relacionados con las actividades
fisicas y recreativas al interior del ministerio deben ser aplicados como un
aliciente, tomando en cuenta que estas exposiciones deben ser
adecuadas a las capacidades de los servidores asi como también de la
preferencia que estos manifiesten sobre las actividades a ejecutar,

considerando al deporte como una solucion definitiva al estrés.

Atendiendo a lo que el gobierno nacional impulsa sobre el buen vivir, el

Ministerio del Deporte ejecuta actividades relativas al proyecto Ecuador
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Ejercitate, el cual busca promover la practica de la actividad fisica para
superar los problemas derivados del sedentarismo y mal uso del tiempo
libre. “Esta es la mejor oportunidad para que las familias y servidores a
nivel nacional ocupen su tiempo de manera organizada y puedan mejorar
su salud. Todos estamos comprometidos con Ecuador Ejercitate” a través
de actividades fisicas y recreativas como medida terapéutica contra el

sedentarismo y sobre todo para combatir el estrés.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En la actualidad, se sabe que la actividad fisica regular y el deporte
practicado en su justa medida, pueden ayudar a prevenir enfermedades y
a mejorar el estado de salud y la calidad de vida de los nifios, situacion
gue goza de reconocimiento general desde los comienzos de la década
de los noventa. De hecho la actividad fisica, sobre todo el aérobico, es
una de las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud para

la prevencion de las enfermedades cardiovasculares.

A la Actividad Fisica se la concibe como "cualquier movimiento
corporal, realizado con los musculos esqueléticos, que resulta en un gasto
de energia y en una experiencia personal y nos permite interactuar con
los seres y el ambiente que nos rodea. 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).

Actividad fisica es muy amplia, puesto que abarca a la Educacion
Fisica, el deporte, los juegos y otras practicas fisicas. La actividad fisica
se define como cualquier movimiento corporal procedente por los
musculos esqueléticos que tiene como efecto un consumo de energia.
Ejemplos, tales como andar, realizar tareas del hogar, subir escaleras,

empujar, etc.


http://www.msps.es/ciudadanos/proteccionSalud/adultos/actiFisica/docs/capitulo1_Es.pdf

Conocidos estos antecedentes se ha detectado las siguientes causas y

efectos que configuran el problema de investigacion.

En los dltimos afios psicélogos de diferentes partes del mundo han
examinado ciertos aspectos que relacionan la actividad fisica con el
bienestar psicolégico, como por ejemplo, su impacto sobre la salud
mental, la calidad de vida, la mejora de los estados emocionales y los
estados de animo, asi como los descensos en los niveles de ansiedad,

depresion.

Al respecto se puede manifestar que la inactividad fisica esta cada vez
mas extendida en muchos paises, y por ello repercute considerablemente

en la salud general de la poblacién mundial.

Existen evidencias de que la actividad fisica practicada con regularidad
reduce el riesgo de cardiopatias coronarias y accidentes
cerebrovasculares, diabetes tipo I, hipertensién, cancer de colon, cancer
de mama y depresion. Ademas la actividad fisica es un factor
determinante en el consumo de energia, por lo que es fundamental para
conseguir el equilibrio energético y el control del peso, luego de conocer
esta problemética se identifican las siguientes causas que configuran el

problema de investigacion.

Se puede decir que el desinterés que muestran las autoridades sobre
la realizacion de la actividad fisica viene afectando no solo a los
funcionarios sino que también afecta a los usuario de la institucion antes
mencionadas, por consiguiente podemos decir que al no existir un
programa de actividades deportivas el interés por la actividad fisica de

parte de los empleados es insuficiente o nula en algunos casos.

El no haber un area que se encargue de la practica del deporte en
estas instituciones lleva a que todo el personal pierda el interés por

realizar la practica de las actividades fisicas; sabiendo que la salud va de
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la mano con la practica de ejercicio. La falta de actividad fisica y
recreativa a nivel laboral, es considerada como una de las principales
causas del estrés, lo cual genera una decadente calidad de vida.

De igual manera el servidor no tiene la oportunidad de desarrollarse en
un ambiente propicio para descansar de sus labores, razon por lo cual es

vital la ejecucidén de acciones tendientes a mejorar el estilo de vida de los

servidores del Ministerio del Ambiente Zona 1.

1.3 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢De gué manera las actividades fisicas y recreativas inciden en la
prevencion del estrés en los servidores publicos del Ministerio del
Ambiente Zona 1 en el afio 2014 - 20157

1.4 DELIMITACION DEL PROBLEMA

1.4.1 Unidades de observacion

Servidores publicos de Imbabura y Carchi

1.4.2 Delimitacion espacial

La investigacion se realizdO en el Ministerio del Medio Ambiente Zona

1 de la ciudad de Ibarra.

1.4.3 Delimitacion temporal

El Trabajo de Grado se realizd en el afio 2014 - 2015.


http://www.monografias.com/trabajos15/calidad-de-vida/calidad-de-vida.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/medio-ambiente-venezuela/medio-ambiente-venezuela.shtml

1.5 OBJETIVOS

1.5.1 Objetivo general

e Determinar las actividades fisicas recreativas y su incidencia en la
prevencion del estrés en los servidores publicos del Ministerio del
Medio Ambiente Zona 1 en el afio 2014- 2015.

1.5.2 Objetivos especificos

e Diagnosticar con qué frecuencia realizan actividades fisicas recreativas
los servidores publicos del Ministerio del Medio Ambiente Zona 1 en el
afio 2014- 2015

o Identificar el tipo de actividades fisicas recreativas que realizan los
servidores publicos del Ministerio del Medio Ambiente Zona 1 en el afio
2014- 2015

¢ Identificar los factores del estrés laboral en los servidores publicos del
Ministerio del Medio Ambiente Zona 1 en el afio 2014- 2015

e Elaborar una propuesta alternativa de actividades fisicas recreativas
con el proposito de prevenir el estrés los servidores publicos del
Ministerio del Medio Ambiente Zona 1 en el afio 2014- 2015

1.6 JUSTIFICACION

La investigacién del tema propuesto se justifica por las siguientes
razones, ya que mediante la aplicacion de encuestas a los servidores
publicos del ministerio del Medio Ambiente se tendra un diagnostico

realista acerca de con qué frecuencia practican actividad fisica y que tipo
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de actividades y que se ha hecho para evitar el estrés laboral, Frente a la
presencia e incremento de servidores publicos con cuadros compatibles al
estrés, obesidad e hipertensidn, es necesario la aplicacion de actividades
fisicas y recreativas como medida urgente para cambiar el
comportamiento tanto individual como colectivo, fortaleciendo sus habitos,
comportamientos, lo cual les va a permitir ser personas activas, dinAmicas
y conscientes de sus actos, acciones que les llevara a mantener una vida

saludables y responsable.

La aplicacion de actividades fisicas y recreativas es trascendental
porque promueve en los/as servidores publicos actitudes que inciden en
los valores personales, globales, normas de conducta que marcan pautas
de comportamiento que contribuyen a su desarrollo integral, favoreciendo
al desarrollo fisico social y emocional, de esta manera se logra una mejor
calidad de vida e integracién social. La practica fisica y recreativa a nivel
laboral, aporta beneficios de manera directa en el desempefio diario del
personal, beneficiando al equipo de trabajo ya que se convierte en un
ente que goza de salud fisica y mental lo cual contribuye a mejorar su
desemperio laboral; previniendo el estrés causante de enfermedades y
bajo rendimiento en la institucion. La investigacion tiene un gran valor
tedrico practico porque propone una mejora para el sector laboral,
ademas fomenta el desarrollo de actividades que permiten la integracion
de los servidores que laboran junto y no tiene oportunidad de socializar

dentro de la institucion.

1.7 FACTIBILIDAD

Existe la predisposicién de los funcionarios para que se lleve a cabo
este proceso de investigacion, que es un problema a nivel de los paises
de todo el mundo, es por ello que se debe realizar las investigaciones

pertinentes para superar esta problematica.



CAPITULOII

2. MARCO TEORICO

2.1 FUNDAMENTACION TEORICA

Actividad fisica, son movimientos voluntarios realizados por los
musculos de todo el cuerpo, que produce un gasto de energia en el
organismo, para ello necesita mantener las funciones Vvitales
(respiratorias, circulatorias, digestivas, metabdlicas). El organismo esta

disefiado para moverse y poder realizar todo tipo de actividades.

Cuando la actividad fisica se planifica, se organiza y se
repite con el objetivo de mantener o mejorar la forma
fisica y las capacidades y habilidades motrices, o
llamamos ejercicio fisico. La intencion es mover y
ejercitar los musculos del cuerpo que no se emplean en
las actividades cotidianas y en la vida sedentaria
(Vazquez Sofia, 2013, pag. 287)

Las actividades fisicas y recreativas en la actualidad llevan a todas las
personas y de manera especial a los funcionarios, a reflexionar sobre la
importancia que tiene practica de estas acciones como medida de
recreacion y de salud. También se destaca el real valor de la relacién
ejercicio fisico bienestar psicoldgico, determinando que las actividades
fisicas y recreativas, liberan mayor cantidad de endorfina por parte del
cerebro, hipdfisis y otros tejidos que reducen las sensaciones de dolor y

estrés produciendo estados de euforia y bienestar.

La sociedad actual y de manera particular los/as servidores del

Ministerio del Ambiente Zona 1 se hallan sometidos a todo tipo de
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presiones, lo cual conduce a enfermedades que afectan su salud,
provocando dafios en lo biolégico y psicolégico. Este trabajo de
investigacion pone énfasis en la aplicacion de un programa de actividades
fisicas y recreativas para combatir el estrés en los servidores de la

institucion en mencion.

Actividades que tienen como fin eliminar el estado de tension mas
conocido como estrés, fomentando el cambio de actitud de los servidores
de forma racional y productiva, aprender y aplicar los conocimientos,
habitos y habilidades impartidos, para que tengan la posibilidad de
formarse una actitud ante la vida, desarrollando valores, sentimientos de

cordialidad a todo lo que les rodeay por ende mejorar su calidad de vida.

2.1.1. Fundamentacion Filoso6fica

Teoria Humanista

La practica del deporte, el ejercicio fisico y la recreacion constituye un
aspecto esencial para mantener un buen estado de salud fisica y mental
en las personas de todas las edades. Gracias a los adelantos cientificos y
tecnoldgicos, la esperanza de vida se ha alargado notablemente. Diversas
investigaciones  demuestran los  beneficios fisicos, cognitivos,
psicolégicos, motrices, entre otros, que produce la practica constante de

ejercicios fisicos.

Los seres humanos forman parte de la naturaleza y al interactuar con la
misma son capaces de transformar la respuesta de la naturaleza hacia
estos cambios generados puede provocar reacciones adversos que
afecten al sistema inmunolégico. En este sentido la medicina ha
alcanzado incontables logros, pero se ha demostrado a travées de
investigaciones cientificas, que lo mas importante no es combatir las

enfermedades, sino saber prevenirlas lograr dia tras dia, el fortalecimiento
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del organismo y garantizar su bienestar a través de la actividad fisica y la
practica de actividades recreativas. Aunque la actividad fisica este
supeditada a las posibilidades de cada uno en general es saludable que
los adultos mayor realicen algin tipo de ejercicios para activar la
circulacion, evitar el anquilosamiento y, muy especialmente, para prevenir

la depresién y el aburrimiento. (Zamora editores 2009).

Segun. Doctor Oscar Enrique Pefila. En su revista
especialista (2007), “Realizar actividad fisica al aire libre
de 45 a 60 minutos cinco a seis veces por semana ayuda
a regular los niveles sanguineos de los detonantes de
riesgo como a regular el peso y nuestro ritmo cardiaco”

(p,12)

Realizar ejercicios fisicos y recreativos de forma regular, organizada,
planificada, mediante el uso de métodos y técnicas, asi como la practica
de deportes para desarrollar habilidades y destrezas constituye una
necesidad de todo ser humano y una via segura para evitar el deterioro
organico, lograr una vida sana, retrasar los sintomas de transformacion y
evitar la aparicion de enfermedades que atenten contra el buen

desempeiio de sus actividades cotidianas.

2.1.2 Fundamentacion Psicoldgico

Teoria Cognitiva

Cada vez existe mas evidencia cientifica acerca de los efectos
beneficiosos de la actividad fisica y el ejercicio, tanto desde el punto de
vista fisico, como psicolégico, considerando a la actividad fisica como una

parte importante de un estilo de vida saludable.

Revisando la literatura existente en los ultimos afios,
psicélogos procedentes de distintos paises han
examinado ciertos aspectos que relacionan la actividad
fisica con el bienestar psicolégico, como por ejemplo, su
impacto sobre la salud mental, la calidad de vida, la
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mejora de los estados emocionales y de los estados de
animo, la mejora del auto concepto o el incremento de la
propia autoeficacia, asi como los descensos en los
niveles de ansiedad, depresion y equilibrio entre lo
positivo y lo negativo de su existencia. Se podria afadir
gue los estudiosos del bienestar psicolégico piensan
gue los indicadores sociales por si solos no pueden
definir la calidad de la vida. (Marquez, 2013, pag. 72)

Diversos estudios han puesto de manifiesto que la practica regular de
actividad fisica produce el aumento de la autoconfianza, sensacioén de
bienestar y mejora el funcionamiento cognitivo y de capacidades

condicionales y coordinativas.

2.1.3 Fundamentacién Pedagdgica

Teoria Naturalista

La falta de actividad fisica en la edad adulta puede provocar algun
trastorno psicolégico como por ejemplo: depresion, trastorno de ansiedad
o algun problema conductual generado principalmente por el ambiente
laboral, social y o familiar, trastornos que si no son atendidos a su debido
tiempo pueden ser causante de problemas que se presentaran con mayor

exacerbacion en la etapa adulta residiendo durante toda la vida.

Miriam Macate y René Cortijo, (2009), en su obra Psicologia Educativa,

sostienen

“Los procesos afectivos que dan respuesta a los
estimulos significativos de los seres humanos como las
emociones y sentimientos; en uno y en otro caso
constituyen procesos psicolégicos de aprendizaje que
determinan actitudes conductuales en el grupo social
en el que nos desenvolvemos, particularizando las
emociones que mas responden a exigencias
biolégicas” (p, 16)
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Con el pasar del tiempo, sobrevienen una serie de modificaciones en el

funcionamiento de los 6rganos y sistemas de nuestro organismo.

En las personas mayores, suele existir una disminucion importante de
la fuerza y la masa muscular, como consecuencia de permanecer en
inactividad por periodos prolongados. Se ha podido calcular que a partir
de la adolescencia se produce disminucion de un 1% anual en la
capacidad fisica, responsable, en gran parte, de las enfermedades

caracteristicas de este grupo etario.

La realizacion de programas de ejercicios, en forma constante y por
periodos prolongados, produce innumerables beneficios en todas las
edades por aumento de la fuerza muscular, retraso en la aparicién de
osteoporosis, mejora la depresion, previene la ateroesclerosis,
disminucion de tensién arterial, pérdida de peso, mejora el suefio e induce

a una sensacion de bienestar general, incrementa

El ejercicio fisico también repercute de forma positiva en aspectos
psicoldgicos, las actividades deportivas incrementan la sensaciéon de logro
personal, los sentimientos de competencia y auto eficacia, aumentando
los beneficios sociales y psicolégicos que la practica deportiva tiene en el
bienestar de las personas mayores. Mejora del estado de animo,

disminuye la depresion, ansiedad y reduce la sintomatologia somatica.

Son numerosos los estudios sobre los efectos de la practica deportiva
en las personas mayores. En todos ellos se sefiala que la practica de
actividades fisico recreativas ayuda a  mantener cuerpo y espiritu

jovenes.

A modo de conclusion, podemos afirmar que la actividad fisica en los
servidores del Ministerio del Ambiente Imbabura mejora su condicion
fisica y psicoldgica, lo que conlleva a una vida més sana, mas equilibrada,

mas alegre, mas activa y mas dinamica.
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2.1.4 Fundamentacién Socioldgica

Teoria Socio critica

La vida moderna trajo consigo el desequilibrio de varios factores
determinantes para la salud y la calidad de vida del individuo,
sedentarismo, descomposicion del nucleo familiar y social, inestabilidad
afectiva y emocional, deterioro del ambiente urbano, agresividad y
violencia

La grave crisis de valores, de violencia, de aislamiento, de baja
autoestima, que sufren gran parte de los jovenes, no pueden seguir
siendo tratados con acciones puntuales de caracter informativo, el
problema es mucho méas grave y, por lo tanto, requiere reflexiones e
intervenciones profundas desde el campo de la formacion y la educacion
del joven (Vaquero, 2007).

Por tales razones el uso del tiempo libre se ha convertido
en un problema para el analisis sociolégico de una
civilizacion en riesgo como la nuestra. La utilizacion
adecuada del tiempo libre, se muestra como una
necesidad social en la cual ha de tomar parte la escuela,
por ello dentro de una perspectiva constructivista, de
educar para la vida, el fomentar habitos de vida sanos a
través de la buena utilizacién del tiempo libre favorece el
proceso de socializacion en la vida escolar (Vaquero,
2007).

Por todo ello, en la sociedad actual damos gran importancia a la
practica de las actividades extraescolares y sus funciones educativas,
socializadoras, asistenciales y recreativas en las que se desenvuelve el
nifio habitualmente, lo cual favorece el desarrollo de la creatividad,
espiritu de iniciativa, capacidad de expresion, responsabilidad y sentido
de la cooperacion al momento de enfrentarse a los problemas cotidianos.
Siendo la escuela una institucion cultural y productora de cultura, le es

pertinente proponer opciones culturales en torno a la actividad fisica y
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experiencias que fomenten la calidad de vida. Es necesario que la
escuela abra las puertas y extienda sus horarios a otros espacios de vital
importancia en la formacion del nifio y del individuo. Esto le permitira a la
escuela de proyectarse e incidir en la transformacién de su entorno
debido a que sus procesos de formacion que se desencadenan son
radicalmente distintos, sobre todo si estan encaminados a desarrollar

habitos de vida saludables.

2.1.5 Fundamentacion legal

Plan Nacional Buen Vivir 2013-2017.p.140

Mejorar la calidad de vida de la poblacion demanda la universalizacion
de derechos mediante la garantia de servicios de calidad. En los dltimos
seis afios y medio se han logrado importantes avances que se sefialan en

esta seccion, pero aun quedan retos significativos.

No se puede hablar de universalizacion sin tener como ejes
transversales a la calidad y la calidez en los servicios sociales de
atencion. En materia de salud, es importante consolidar politicas de

prevencion y de generacion de un ambiente sano y saludable.

La salud se plantea desde una mirada intersectorial que busca
garantizar condiciones de promocion de la salud y prevencion de
enfermedades que garanticen el adecuado fortalecimiento de las
capacidades de las personas para el mejoramiento de su calidad de vida.

Las enfermedades cronicas se encuentran entre las primeras causas
de muerte en el pais. En la poblacion femenina, en primer lugar, se
encuentran las enfermedades cardiovasculares (hipertension arterial e
isquemia cardiaca), seguidas de enfermedades como diabetes,

cerebrovasculares y neumonia. En la poblacion masculina, las
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enfermedades crénicas no trasmisibles comparten las primeras causas de
muerte con las agresiones y los accidentes de transito. En el periodo
2000-2009, la incidencia de diabetes se incrementé de 80 a 488 por cada
100 mil habitantes. En el mismo periodo, la hipertensién arterial pasé de
256 a 1 084 por cada 100 mil habitantes.

Los altos niveles de sedentarismo en Ecuador han provocado que mas
del 50% de la poblacion presente sobrepeso y obesidad. Este indicador
es de 6,5% en nifios y nifias menores de 5 afos, de 22% en adolescentes

y de 60% en adultos.

Apenas el 11% de la poblacion realiza actividad fisica de manera
habitual. Por otro lado, lo que mas ha influido en los habitos deportivos de
la gente ha sido el colegio; con esto, se confirma la importancia de
recuperar la educacion fisica en centros educativos de todo nivel
(Ministerio del Deporte, 2012).

El Ministerio del Deporte ha ejecutado una serie de proyectos para la
masificacion de las actividades de la cultura fisica y la deteccidn,
formacion y seleccion de posibles talentos que consoliden el sistema de
alto rendimiento. El deporte es un agente promotor de la calidad de vida
de la poblacién, ya que contribuye a la mejora de la salud, a la educacién

y a la organizacién comunitaria.

A través de la implementacion del Plan Nacional de Alto Rendimiento,
se logro la participacion de 36 deportistas en las Olimpiadas de Londres,
asi como la obtencion de 24 medallas de oro en los juegos
Panamericanos de Guadalajara 2011. La masificacion de las actividades
de la cultura fisica permitié que alrededor de 10 mil personas accedieran
a los beneficios de la actividad deportiva. Este beneficio se ha visto
reflejado a través de la transferencia de recursos a organizaciones
deportivas barriales para la ejecucion de varios proyectos de recreaciony

cultura fisica (Ministerio del Deporte, 2012).
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2.1.6 Actividad fisica

Por actividad fisica se entiende cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que conllevaun gasto
energético, superior al estado de reposo. En la vida diaria la actividad
fisica puede estar relacionada con la actividad laboral, con la practica de
deportes, con las tareas de la casa, tareas agricolas o cualquier otro tipo

de actividad.

Cualquier persona puede realizar actividad fisica,
distinguiendo entre estas actividades que suponen un
gasto energético para el organismo, entendemos por
actividad fisica aquella que supone un gasto energético
superior al basal, que realizamos en el tiempo libre, en el
tiempo formativo o el tiempo profesional, al tiempo que
ejecutamos alguna préactica reconocida como ludico-
deportiva (Vaquero, 2007).

2.1.7 Beneficios de la actividad fisica

Los ejercicios aerobicos previenen enfermedades cardiovasculares,

obesidad, diabetes, hipertension y cancer, entre otras afecciones.
(Alarcéon, 2011).

Para la doctora Ibafiez, la promocién de la actividad
fisica es fundamental, pues esta comprobado que ayuda
a disminuir toda clase de patologias fisicas y mentales. A
su vez, desde el punto de vista emocional, quienes méas
deporte hacen, mas quieren su cuerpo, tienen mejores
relaciones interpersonales y mejor rendimiento
académico. (Alarcén, 2011).

2.1.8 Los atributos de la actividad fisica son:

¢ Tipo 0 modo de actividad fisica

e Frecuencia
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e Duracion

¢ Intensidad

2.1.8.1 Tipo o modo

“Se refiere a los distintos tipos de actividad fisica que pueden
realizarse, la actividad fisica es el gasto energético debido al trabajo
puesto que el individuo. La actividad fisica en el tiempo libre, es el gasto

energético mas importante del dia”. (Serra & Blanca, 2006, pag. 3)

2.1.8.2 Frecuencia

“‘Debe registrarse el nimero de sesiones de actividad fisica que se
realizan por unidad de tiempo (dia, semana, mes o afio). Tal como se ha
comentado, la espontaneidad del juego y del esfuerzo en los nifios
dificulta su registro, por lo que requiere una medida especffica’. (Serra &
Blanca, 2006, pag. 3)

2.1.8.3 Duracion

“El registro de la duracion de la actividad fisica, junto con su frecuencia
e intensidad, permitira calcular el gasto energético asociado diario. La
duracion y la frecuencia del esfuerzo son variables de dificil medicion en

la poblacion infantil y juvenil”. (Serra & Blanca, 2006, pag. 3)

2.1.8.4 Intensidad

La intensidad puede expresarse en términos absolutos o relativos, o
bien como el volumen total de la actividad fisica o el gasto energético

asociado a la misma en un periodo de tiempo determinado.
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La intensidad suele definirse, categéricamente, como
ligera, moderada o vigorosa. Segun los autores, se
utilizan diferentes conceptos para explicar la intensidad
de esfuerzo. En general, la actividad fisica moderada se
define como la que “hace respirar algo mas fuerte de lo
normal” o que supone “empezar a sudar”. La actividad
vigorosa es la que supone “respirar mucho mas fuerte de
lo normal” o “que aumenta la respiracion dificultando el
mantener un conversacion”. (Serra & Blanca, 2006, péag.
3)

2.1.9 Actividad Fisicacomo promocién de la salud

La Organizacion Mundial de la Salud la considera como el factor que
interviene en el estado de la salud de las personas, y la define como la
principal estrategia en la prevencion de la obesidad entendiéndola como
“cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos y
que produce un gasto energético por encima de la tasa de metabolismo
basal. Incluye actividades de rutina diaria, como las tareas del hogar y del

trabajo.

La Organizacion Panamericana de la Salud en su
estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad
fisica y salud afirma que la actividad fisica se vincula al
concepto de salud y calidad de vida como una estrategia
0 intervencion efectiva que permite mejorar la auto
percepcion, el nivel de satisfaccion de las necesidades
individuales y colectivas y los beneficios reconocidos
gue esta trae desde lo biolégico, psicosocial y cognitivo,
ademés de ser un factor de proteccion para prevenir, en
general, la instauracion de enfermedades crénicas.
(Vidarte & Vélez, 2011, pag. 205)

La Asociacion de Medicina Deportiva conceptualiza la actividad fisica
como cualquier movimiento corporal voluntario de contraccion muscular,
con gasto energético mayor al de reposo; ademds, esta actividad es
entendida como un comportamiento humano complejo, voluntario y
autonomo, con componentes y determinantes de orden bioldgico y psico-

sociocultural, que produce un conjunto de beneficios de la salud,

18



ejemplificada por deportes, ejercicios fisicos, bailes y determinadas
actividades de recreacién y actividades cotidianas, las cuales se
consideran como un derecho fundamental. (Vidarte & Vélez, 2011, pag.
205)

“Cualquier movimiento del cuerpo producido por el
sistema musculo esquelético y que tiene como resultado
un gasto energético. A este concepto enmarcado en el
ambito biologico habria que sumarle las caracteristicas
de experiencia personal y practica sociocultural. De esta
forma la actividad fisica tiene varias vertientes segun la
finalidad laboral o doméstica, de practica de tiempo libre,
como de caracter ladico recreativo, desde el ambito
educativo; ninguna de las anteriores es excluyente de la
formacién de las personas”. (Vidarte & Vélez, 2011, pag.
205)

Las conceptualizaciones planteadas sobre actividad fisica conllevan a
asumir su abordaje desde las siguientes tendencias: primero, desde la
salud y la terapéutica; segundo, desde el entrenamiento deportivo, y
tercero, desde la educacion.

Desde la primera tendencia, la actividad fisica se aborda
a través de programas y acciones para mejorar y
mantener las condiciones de salud de la poblacion;
desde la segunda, se la tiene en cuenta como parte del
desarrollo de capacidades motrices condicionales y
coordinativas del deportista que le posibilitan alcanzar
las metas, y desde la tercera, se aborda la actividad fisica
como la posibilidad de adquisicion de valores que
posibiliten un adecuado desarrollo de la cultura fisica
(Vidarte & Vélez, 2011, pag. 207).

En esta perspectiva y para abordar esta primera categoria de andlisis
se hace relevante retomar algunos elementos concernientes a salud y
salud publica. “Abordar la salud implica reconocer la relacion entre el
proceso vital del hombre y el colectivo con los componentes objetivos y
subjetivos que se manifiestan en diversas practicas actuadas en distintos
contextos espacio-temporales”. (Vidarte & Vélez, 2011, pag. 207)
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La actividad fisica, desde la educacién, es abordada a
partir de un objeto de estudio que es muy similar a otras
profesiones (el movimiento humano), lo que hace pensar
gue cada una, al compartir dicho objeto de estudio,
requiere de una mutua colaboracion en todos los
procesos realizados desde sus campos de accion y
areas de intervencion. Al mostrar la actividad fisica como
una herramienta de intervencion de los procesos desde
diferentes profesiones, se deben privilegiar estrategias y
programas acordes al grupo poblacional participante en
cualquiera de los campos de accién, ya sea de forma
individual o grupal. (Vidarte & Vélez, 2011, pég. 208)

Es necesario conceptualizar la promocion de la salud, la cual es
entendida como el proceso que permite que las personas incrementen en
control sobre los determinantes de la salud y, en consecuencia, mejorarla
ademas, este documento propone qué promocion de la salud representa
un proceso integral social y politico, que no solo abarca acciones dirigidas
a fortalecer las habilidades y capacidades de los individuos, sino también
a acciones dirigidas a las cambiantes condiciones sociales, ambientales y

econdmicas a fin de aliviar su impacto en la salud.

La promocién de la salud es complementaria con la prevencién
primaria, es decir, prepara y condiciona las intervenciones individuales y
colectivas desde la actividad y el ejercicio fisico. La promocién no es solo
la difusion y masificacion de la informacién acerca de programas de
actividad y ejercicio fisico, sino que también se incluyen politicas para la
reduccién del sedentarismo, politicas de movilidad urbana, adecuacién de
espacios publicos y politicas de salud en enfermedades crénicas, esto en

intervencién de colectivos.

La actividad fisica se vincula al concepto de salud y
calidad de vida como una estrategia o intervencién
efectiva que permite mejorar la auto percepcion, el nivel
de satisfaccion de las necesidades individuales vy
colectivas, y los beneficios reconocidos que esta trae
desde lo bioldgico, psicosocial y cognitivo. Por lo cual se
convierte en una herramienta efectiva para mejorar la
calidad de vida de la poblacion. (Vidarte & Vélez, 2011,
pag.212)
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2.1.10 Efectos de la actividad fisica sobre la salud

La actividad fisica reduce el riesgo de numerosas enfermedades
crénicas y la mortalidad por el conjunto de todas las causas. También en
las personas que tienen alguna enfermedad, la actividad fisica aumenta la
habilidad para realizar actividades de la vida diaria, retrasa la aparicion de

la discapacidad y disminuye la dependencia.

Asi mismo, parece que la actividad fisica regular ayuda en la
prevencion de las enfermedades -cardiovasculares, del sobrepeso y
obesidad, y del diabetes; mejora la salud musculo-esquelética (densidad
Osea, osteoporosis, artritis y dolor de espalda), reduce el riesgo al
desarrollo de cancer, y ademas puede tener un efecto terapéutico
(paliativo) sobre muchas de estas condiciones. “Estudios epidemioldgicos
comparando personas fisicamente activas con aquellas sedentarias han
observado un aumento en el riesgo de mortalidad de 1.2 a 2 veces mas
probabilidad de fallecimiento para aquellos individuos no activos

fisicamente”. (Remor & Pérez, 2007)

2.1.11 Actividad fisica: Medicina fantastica

Al ir aumentando progresivamente los estimulos al realizar actividad
fisica elegida, (andar cada vez mas tiempo y mas rapido, correr, nadar...),
se van produciendo adaptaciones que conllevan una mejora morfologica y

funcional.

Estas adaptaciones se producen a nivel fisico, psiquico y
también como consecuencia en el ambito social de la
persona. Son los denominados beneficios directos.
Igualmente tenemos los beneficios indirectos propios de
un estilo de vida méas saludable. Las personas que
realizan actividad fisica de manera regular, en la mayoria
de los casos, suelen tener un mayor “cuidado en la
alimentacién”, tienden a no consumir tabaco y a moderar
o eliminar el consumo de alcohol (Ros, 2004, pag. 33)
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2.1.12 Actividad fisica y prevencion de enfermedades

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

retrasar los efectos del envejecimiento”. (Ros, 2004, pag. 35)

2.1.13 Prescripcion de actividad fisica parala salud

Al disefiar un programa de actividad fisica para la salud debemos de
tener claro que el objetivo no es otro que el de conseguir un estilo de vida
activo que permanezca en el tiempo. Esto es, un estilo de vida activa de
caracter cronico caracterizado por la presencia permanente de actividad

fisica y la observancia de habitos saludables.

Se entiende como tal el proceso por el cual a una
persona se le recomienda un programa, disefiado de
manera sistematica e individualizada, con el fin de
contribuir a mejorar su condicion fisica de manera eficaz
y con los menores riesgos posibles. Dicho programa
debe realizarlo, o supervisarlo, un experto en la materia,
gue tendrd en cuenta entre otros: los intereses y
necesidades de la persona, su estado fisico y de salud,
asi como su disponibilidad horaria. (Ros, 2004, pag. 48)

2.1.14 Actividad Fisica al alcance de todos

Cualquiera puede realizar un programa de Actividad Fisica, sin limites
de edad y sexo. “En actividades ligeras y moderadas, es recomendable,
pero no imprescindible, someterse a una exploracion basica a juicio de su
médico. Incluso las personas con determinadas discapacidades o que
padecen alguna enfermedad, siempre bajo supervision médica, pueden
beneficiarse de los efectos que produce en el organismo el mantener un

estilo de vida activo”. (Ros, 2004, pag. 50)
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2.1.15 Estrés laboral

Se refiere generalmente a dos tipos de estrés, el “bueno” y el “malo”. El
primero esté referido a aquella experiencia en la cual la persona vive una
sensacion de alegria -regocijo y realizacion, mientras que el “estrés
malo”, o el “me siento estresado”, se refiere a experiencias donde la
sensacion es de falta de control y dominio, las cuales son a menudo
prolongadas y recurrentes, que irritan y agotan emocionalmente (Bulacio,
2011).

La respuesta al estrés es la activacion del sistema nervioso autbnomo y
del eje hipotalamo-pituitario-adrenal, que responden a través de las

hormonas para sobrevivir a situaciones inadecuadas, o peligrosas.

La excesiva 0 inadecuada funcion autonémica y adrenocortical es
deletérea para la salud. Las personas estan expuestas a periodos
prolongados de actividad de estos sistemas, los cuales ayudan a

sobreponerse a tales demandas.

La prolongada elevacion de estos sistemas puede
deberse a ejercicios fisicos intensos constantes,
ansiedad, exposicion a ambientes adversos, estar
envueltos en situaciones irritantes como ruidos,
contaminacién, conflictos interpersonales, y cambios en
el estilo de vida, relacionado con conductas que resultan
de estar bajo estrés cronico (Bulacio, 2011).

2.1.16 ¢Qué hacer frente al estrés?

No existe una formula sencilla e infalible que pueda "curar" el estrés.
Se requieren acciones diversas que permitan reducir las situaciones de
sobrecarga. Para ello puede ser necesario "reaprender” a realizar las
tareas cotidianas del hogar o el trabajo: Programar las actividades para

gue no se acumulen ni se conviertan en "incendios" (Martinez, 2012).
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« Establecer prioridades claras.
o Delegar responsabilidades.
e Aprender a decir no a los compromisos que no se pueden cumplir.

e Hacer bien y pronto lo que se puede hacer y olvidarse por completo de

lo que no se puede.
e« Asumir los grandes retos como secuencias de pequefios pasos
(Martinez, 2012).

Ademas, existen formas de contrarrestar los efectos nocivos del estrés,
como el ejercicio fisico regular y las técnicas de relajacion. “Escape para
la agresividad y la tension, mejora el funcionamiento cardiovascular y
genera un estado placentero de relajacion después de cada practica”
(Martinez, 2012).

En términos sencillos podemos definir el estrés como un
estado de tension psiquica que se acompafa de cambios
fisiolégicos.1 Aunque la literatura indica que el estrés
tiene efectos perjudiciales para la salud, los especialistas
distinguen dos tipos de estrés: uno positivo y otro
negativo. El distrés, es un estado de tensidén psiquica
gue se experimenta con malestar y el eustrés es un
estado de tensidén psiquica que favorece la activacion
necesaria para realizar diversas actividades. En ese
sentido, los estudios de Selye permitieron determinar
tres fases del estrés (Arias, 2012).

En el escenario laboral que nos encontramos, marcado por la
globalidad y la inestabilidad, se observa un alto nivel de complejidad. Es
un escenario dinamico, de fusiones empresariales, reingenieria de
recursos humanos y desarrollo tecnolégico exponencial, donde prima la
necesidad de reduccion de costes, la demanda en el aumento de la
productividad y de la satisfaccion del cliente. Estas presiones laborales se
ven ademas afectadas por otros aspectos sociales que también han
cambiado y que suponen un afiadido mas a este entramado, como por
ejemplo un menor nivel de autonomia, una mayor sobrecarga debido a la

reduccidon de personal, el aumento de las demandas emocionales, o que
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los objetivos del trabajo no estén bien definidos, no sean muy claros o no

se reciba feedback sobre ellos.

Y es que en estas condiciones en las que el trabajo no facilita la
integracién y el desarrollo del individuo, o cuando se lleva a cabo en
condiciones precarias, hace que muchos profesionales experimenten
frustracion y un alto nivel de tensién emocional, que conlleva un aumento
de los niveles de estrés laboral y de desgaste profesional. “Se define
como "las nocivas reacciones fisicas y emocionales que ocurren cuando
las exigencias del trabajo no igualan las capacidades, los recursos o las

necesidades del trabajador" (Rodriguez R., 2011).

La ausencia de un proceso de recuperacion tras un periodo de estrés
continuado, asi como la propia naturaleza acumulativa del mismo puede
llevar a un estrés crénico. Lazarus y Folkman definieron el estrés crénico
como "una relacion particular que se establece entre el sujeto y el entorno

gue es evaluada por éste como amenazante y desbordante,

Sin embargo, la intervencién en estrés laboral y en el desgaste
profesional no soélo conlleva la actuacion sobre los sintomas, sino sobre
los distintos antecedentes o0 agentes estresantes, moduladores vy
consecuentes que pueden variar tanto a nivel personal como
interpersonal y organizacional. Las distintas dinAmicas que se establecen
entre cada uno de los componentes dentro del contexto socio-histérico en
el que nos encontramos han hecho necesario el estudio del estrés laboral
y el desgaste profesional desde un modelo procesual (Rodriguez R. ,
2011).

El estrés laboral no sb6lo desencadena problemas en el
ambito de la salud mental y fisica de los individuos, sino
gue también tiene repercusiones econdmicas para las
organizaciones donde éstos trabajan. En Chile no se han
realizado estudios para evaluar el costo del estrés
ocupacional, pero trabajos realizados en otros paises,
como Estados Unidos de América e Inglaterra, muestran
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que el estrés ocupacional tiene un alto costo tanto
individual como organizacional. Se ha estimado que el
estrés causa la mitad del ausentismo, 40% de la rotacion
y tiene consecuencias significativas en la productividad
laboral. Todos estos efectos debido a problemas de
salud prevenibles, relacionados al estrés laboral (Guic,
2002).

Entendemos por estrés una respuesta adaptativa, mediada por las
caracteristicas individuales y/o procesos psicolégicos, la cual es a la vez
consecuencia de alguna accion, de una situacion o un evento externo que
plantean a la persona especiales demandas fisicas y/o psicol6gicas. Se
asume asi como un “mecanismo de defensa” que conlleva un conjunto de
reacciones de adaptacion del organismo (Durén, 2010, pag. 74).

2.1.17 Ciclo del estrés

Una experiencia se considera como estresante cuando se percibe
cognoscitivamente como retadora, desafiante, amenazante, dafina o
desagradable para la persona. Las personas se diferencian por sus
reacciones al estrés, dependiendo del significado psicologico que tenga el
evento para ellos. El grado de ansiedad que experimenta el individuo se
determina por la relevancia de la situacion. Un ejemplo son las
situaciones de logro en las cuales el estrés puede depender de las
consecuencias del éxito o fracaso (Duran, 2010, pag. 75).

El estrés se puede entender en términos de cuan importante es el
estresor para la persona y hasta donde el evento estresor puede
controlarse, es decir, qué habilidad tiene la persona para responder al
estrés (Duran, 2010, pag. 75).

La respuesta al estrés es el esfuerzo de nuestro cuerpo
por adaptarse al cambio o, con mayor precisién, por
mantener la homeostasis. Experimentamos estrés
cuando no podemos mantener o recuperar este equilibrio
personal. En condiciones de vida como las que
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actualmente tenemos no es posible eliminar el estrés; lo
gue si podemos hacer es desarrollar habilidades y
estrategias tanto individualmente como en |la
organizacién, para manejar y controlar de una manera
mas sana las situaciones de estrés negativo, es decir,
crear defensas mediante el conocimiento de las
reacciones del organismo ante estas situaciones vy
aprender a manejarlo utilizando diferentes técnicas, para
una mayor productividad y mejores resultados de un
estado 6ptimo (Duran, 2010, pag. 75).

El estrés en el trabajo genera en las empresas una serie de
consecuencias negativas en su productividad al igual que en la
motivacion, satisfaccion y compromiso laboral de sus colaboradores. Se
asocia con un incremento de accidentes, ausentismo, incapacidades y
enfermedades ocupacionales. Propicia mas conflictos interpersonales en
el trabajo y en la familia, mayor indice de errores, incide en la toma de
decisiones, en el bajo rendimiento ocupacional, distanciamiento afectivo
con clientes, aumento en los gastos en materia de salud y rotacion de
personal, entre otros aspectos. Desde esta perspectiva, autoadministrar el
estrés significa, en Ultima instancia, tener control sobre la propia vida,
manejando efectivamente tanto los sintomas como las causas del estrés
en los diferentes ambitos de la vida. El “barémetro” que permitira
diferenciar el “euestres” del “diestres” es el bienestar: el estado fisico,

psiquico, moral de una persona en concreto (Duran, 2010, pag. 76).

Ampliando el concepto de Estrés para ubicarlo en un contexto
especifico, entendemos por Estrés Laboral un desequilibrio percibido
entre las demandas laborales y la capacidad de control, aspiraciones de
la persona y la realidad de sus condiciones de trabajo que generan y una
reaccion individual congruente con la percepcion del estresor (es) laboral
(es). Es, entonces, una respuesta adaptativa: una reaccion individual del
trabajador/a ante una situacién relacionada con su trabajo, percibida y
valorada como un desafio o reto positivo, 0 como amenazante o dafiina, a
partir de la relacién entre las demandas laborales y los recursos

necesarios para atenderla. (Duran, 2010, pag. 76).
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FACTORES INTERVIENEN EN EL ESTRES LABORAL

RECURSOS
PERSONALES
DEMANDAS ESTRES
LABORALES LABORAL
RECURSOS
LABORALES

(Duran, 2010, pag. 77)

2.1.18 Efectos del estrés

Sobre los efectos desencadenados por los agentes
estresantes se ha observado que hay respuestas
sintométicas de tipo fisiolégico, psicolégicos y de
comportamiento. Por ejemplo, para Ivancevich vy
Matteson (1980) los efectos pueden ser: a) conductuales,
gue comprenden la satisfaccién, el rendimiento, el
ausentismo, la rotacion, los accidentes y el abuso de
sustancias; b) cognitivos, que comprenden: toma
deficiente de decisiones, falta de concentracion,
negligencia; y c¢) fisiologicos, que comprenden:
hipertensién  arterial, colesterolemia, cardiopatias.
(Blanco, 2003).

A su vez, estos efectos derivan en consecuencias tales como:

enfermedades de adaptacién (enfermedades cardiovasculares, artritis

reumatica,

Ulceras, alergias, dolores de cabeza, ansiedad, depresion,

apatia, agotamiento nervioso)

Cooper indica que las consecuencias posibles del estrés
pueden expresarse en fatiga fisica y mental, agotamiento
nervioso, irritabilidad y tension nerviosa, ansiedad,
disminucién del rendimiento, insatisfacciéon profesional,
tensién nerviosa, hipertension, baja productividad,
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pérdida de confianza en si mismo, irritabilidad, pérdida
de motivacion y recrudecimiento de peleas domeésticas
(Blanco, 2003).

Los sintomas fisiolégicos son: dolores de cabeza, alta presion
sanguinea y enfermedades del corazon. Los sintomas psicolégicos son:
ansiedad, depresion y disminucion de la satisfaccién en el trabajo.
Finalmente, los sintomas de comportamiento son: reduccion de la

productividad, ausentismo y rotacion

2.1.19 Concepto de estrés

El concepto de estrés fue introducido por primera vez en el ambito de la
salud en el afio 1926 por Hans Selye. En la actualidad, es uno de los
términos mas utilizados. “Todos hablamos de estrés. Selye, definié el
estrés, como la respuesta general del organismo ante cualquier estimulo

estresor o situacion estresante”. (Rodriguez A., 2009).

El término estrés, partié de un concepto fisico haciendo
referencia a una fuerza o peso que produce diferentes
grados de tension o deformacion en distintos materiales.
Selye no hace referencia al estimulo (peso o fuerza), sino
a la respuesta del organismo a éste. Utiliza el término
estrés para describir la suma de cambios inespecificos
del organismo en respuesta a un estimulo o situacion
estimular (Rodriguez A., 2009).

Posteriormente, el término se ha utilizado con mdltiples significados y
ha servido tanto para designar una respuesta del organismo, como para
sefalar los efectos producidos ante repetidas exposiciones a situaciones

estresantes.

El concepto de estrés laboral, segin aparece en los documentos
divulgativos del Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo,
dependiente del Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales (1997) desde

una perspectiva integradora, se define como “la respuesta fisiologica,
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psicolégica y de comportamiento de un individuo que intenta adaptarse y
ajustarse a presiones internas y externas”. “El estrés laboral aparece
cuando se presenta un desajuste entre la persona, el puesto de trabajo y

la propia organizacion”. (Rodriguez A., 2009).

2.1.20 Caracteristicas de las Situaciones de estrés

En toda situacion de estrés, existen una serie de caracteristicas

comunes:

e Se genera un cambio 0 una situacion nueva.

e Suele haber falta de informacion.

e Incertidumbre. No se puede predecir lo que va a ocurrir.

« Ambigledad: cuanto m&s ambigua sea la situacion, mayor poder
estresante generara.

e La inminencia del cambio puede generar todavia mas estrés.

e Engeneral, se tienen habilidades para manejar las nuevas situaciones.

« Se producen alteraciones de las condiciones bioldgicas del organismo
gue nos obligan a trabajar mas intensamente para volver al estado de
equilibrio.

e Duracion de la situacién de estrés. Cuanto mas tiempo dure una
situacion nueva, mayor es el desgaste del organismo. (Rodriguez A. ,
2009).

2.1.21 Fases de la respuesta de estrés

Se describen tres fases sucesivas de adaptacion del organismo:

1. Fase de reaccion de alarma: Ante un estimulo estresante, el

organismo reacciona automaticamente preparandose para la respuesta,

para la accién, tanto para luchar como para escapar del estimulo
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estresante. Se genera una activacion del sistema nervioso con las tipicas
manifestaciones de sequedad de boca, pupilas dilatadas, sudoracion,
tension muscular, taquicardia, aumento de frecuencia respiratoria,
aumento de la tension arterial, aumento de la sintesis de glucosa y de la

secrecion de adrenalina y noradrenalina. (Rodriguez A., 2009).

Se genera también una activaciéon psicolégica, aumentando la
capacidad de atencion y concentracion. Es una fase de corta duracion y
no es perjudicial cuando el organismo dispone de tiempo para

recuperarse. (Rodriguez A., 2009).

2. Fase de resistencia: Aparece cuando el organismo no tiene tiempo de

recuperarse y continlla reaccionando para hacer frente a la situacion.

3. Fase de agotamiento: Como la energia de adaptacion es limitada, si el
estrés continla o adquiere mas intensidad pueden llegar a superarse las
capacidades de resistencia, y el organismo entra en una fase de
agotamiento, con aparicion de alteraciones psicosomaticas. (Rodriguez
A., 2009).

2.1.22 Fuentes de estrés. Tipos de estresores laborales

Las fuentes de estrés, se clasifican en:

e Sucesos \vitales intensos y extraordinarios. Aparece cuando se
producen situaciones de cambio como separacion matrimonial,

despidos de trabajo, muerte de familiares préximos, etc.

e Sucesos diarios estresantes de pequefia intensidad. Segun algunos
autores este tipo de sucesos pueden provocar efectos psicologicos y
biolégicos mas importantes que los que puedan generar

acontecimientos mas drasticos como la muerte de un familiar préximo.
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Sucesos de tension cronica mantenida: Son aquellas situaciones
capaces de generar estrés mantenido durante periodos de tiempo mas
o0 menos largos. El estrés que supone tener un hijo que tiene
problemas cada dia a consecuencia de una enfermedad, drogadiccion,
etc. (Rodriguez A., 2009).

2.1.23 Tipos de estresores laborales:

Se clasifican en: Estresores del ambiente fisico, y se encuentran:

La iluminacion. No es lo mismo trabajar en turno nocturno que en el
diurno, como no es lo mismo trabajar con iluminacion deficiente, ya sea
por falta de luz como por el hecho de que los locales estén pintados

con colores agresivos y no refrescantes a la vista.

El ruido. Trabajar con alarmas continuamente, puede afectar no sélo al

oido, sino al desempefio del trabajo: satisfaccion, productividad, etc.

Ambientes contaminados. La percepcion de los riesgos, puede producir
mayor ansiedad en el profesional, repercutiendo en el rendimiento y en

el bienestar psicologico.

La temperatura. A veces trabajar en un ambiente caluroso, incluso

expuestos al intenso calor del sol, genera un tremendo disconfort.

Peso. Tener que manipular grandes pesos fisicos de manera
continuada e incluso riesgosa hasta para su vida, es un elemento

generador de estrés. (Rodriguez A., 2009).

Estresores de la tarea. La generacion de estrés varia de unas personas

a otras, ya que las caracteristicas de cada tarea y de lo que genera en los
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profesionales van en funcién de lo que gusta o no hacer. Cuando la tarea
se adecua a las expectativas y a la capacidad dej profesional, contribuye
al bienestar psicologico y supone una importante motivacion. Entre estos

estresores se encuentran:

e La carga mental de trabajo. Es el grado de movilizacion de energia y
capacidad mental que el profesional pone en juego para desempeniar la

tarea.

« EIl control sobre la tarea. Ocurre cuando no se controla la tarea, es
decir, cuando las actividades a realizar no se adecuan a nuestros

conocimientos.

Estresores de la organizacion: Los estresores mas importantes que

aparecen en la organizacion son los siguientes:

« Conflicto y ambigtedad del Rol. Ocurre cuando hay diferencias entre lo
gue espera el profesional y la realidad de lo que le exige la
organizacion. Cuando no se tiene claro lo que se tiene que hacer, los
objetivos del trabajo y la responsabilidad inherente que conlleva, nos

puede estresar de forma importante. (Rodriguez A., 2009).

También influyen los tiempos de descanso, las relaciones
interpersonales, sentirse observado-criticado por los compaiieros, las
dificultades de comunicacion y las escasas posibilidades de promocion.

Estos factores también pueden generar estrés laboral.

« La jornada de trabajo excesiva produce desgaste fisico y mental e

impide al profesional hacer frente a las situaciones estresantes.

e Las relaciones interpersonales pueden llegar a convertirse en una
fuente de estrés. Piénsese en un profesional desequilibrado

emocionalmente que hace la vida imposible a todos sus compafieros.
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Es una fuente continua de estrés. Por el contrario, cuando existe buena
comunicacion interpersonal y cuando se percibe apoyo social y de la
organizacion, se amortiguan los efectos negativos del estrés laboral

sobre nuestra salud.

e Promocioén y desarrollo profesional. Si las aspiraciones profesionales
no se corresponden con la realidad por falta de valoracion de méritos,
se puede generar una profunda frustraciébn apareciendo el estrés.
(Rodriguez A., 2009).

2.1.24 Consecuencias del estrés laboral

El estrés laboral produce una serie de consecuencias y efectos

negativos:

1. A nivel del sistema de respuesta fisiolégica: Taquicardia, aumento de la
tension arterial, sudoracién, alteraciones del ritmo respiratorio, aumento
de la tensibn muscular, aumento de la glucemia en sangre, aumento
del metabolismo basal, aumento del colesterol, inhibicion del sistema
inmunoldgico, sensacion de nudo en la garganta, dilatacion de pupilas,

etc.

2. A nivel del sistema cognitivo: sensacién de preocupacion, indecision,
bajo nivel de concentracion, desorientacion, mal  humor,
hipersensibilidad a la critica, sentimientos de falta de control, etc.
(Rodriguez A., 2009).

3. A nivel del sistema motor: hablar rapido, temblores, tartamudeo, voz
entrecortada, imprecision, explosiones emocionales, consumo de
drogas legales como tabaco y alcohol, exceso de apetito, falta de
apetito, conductas impulsivas, risas nerviosas, bostezos, etc.
(Rodriguez A., 2009).
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El estrés también genera una serie de trastornos asociados, que

aungue no sean causas desencadenantes a veces se constituye en factor

colaborador:

Trastornos respiratorios: Asma, hiperventilacion, taquipnea, etc.

Trastornos cardiovasculares: Enfermedad coronaria, hipertension

arterial, alteraciones del ritmo cardiaco, etc.

Trastornos inmunolégicos: Desarrollo de enfermedades infecciosas.

Trastornos endocrinos: Hipertiroidismo, hipotiroidismo, sindrome de
Cushing, etc.

Trastornos dermatoldgicos: Prurito, sudoracion excesiva, dermatitis

atipica, caida del cabello, urticaria crénica, rubor facial, etc.

Diabetes: Suele agravar la enfermedad. Dolores crénicos y cefaleas

continuas.

Trastornos sexuales: Impotencia, eyaculacion precoz, vaginismo,

alteraciones de la libido, etc.

Trastornos psicopatolégicos: Ansiedad, miedos, fobias, depresion,
conductas adictivas, insomnio, alteraciones alimentarias, trastornos de

la personalidad, etc. (Rodriguez A., 2009).

2.1.25 Evaluacion del estrés laboral

Los programas de prevencion y control del estrés laboral deben partir

de una evaluacién multidimensional del proceso de estrés, es decir, de
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aguellos factores personales, interpersonales y organizacionales que

intervienen en la generacion del estrés en el trabajo. Puede deducirse, por

tanto, que el estrés no puede ser analizado de forma aislada. El estudio

del estrés en el trabajo va a requerir el conocimiento de elementos

esenciales tales como:

Estresores: condiciones fisicas y psicosociales del trabajo.

Percepcion del estrés: evaluacion cognitiva del individuo en su

apreciacion de las demandas ambientales y los recursos de los que

dispone.

Variables moderadoras: caracteristicas personales e interpersonales
que pueden determinar la vulnerabilidad al estrés tales como: patrén de
conducta, autoeficacia, locus de control, estrategias de afrontamiento,

apoyo social.

Respuestas al estrés: fisiologicas, comportamentales, cognitivas.

Consecuencias sobre la salud, las relaciones interpersonales en el
trabajo, la satisfaccién laboral, rendimiento en el trabajo, etc.
(Rodriguez A., 2009).

En definitiva, para evaluar el estrés laboral es necesario utilizar

diferentes instrumentos que se refieran a aspectos relacionados tanto con

la situacion laboral como con el individuo. Los instrumentos de evaluacion

gue resultan mas Utiles son:

Listas de control para determinar los diferentes ambitos de una
organizacion relacionados con el contenido del trabajo y las relaciones

sociales que pueden ocasionar estrés en los profesionales sanitarios.
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« Cuestionarlos, escalas e inventarlos que permiten obtener informacion
sobre la forma en que son percibidos los estresores, asi como las
caracteristicas personales y estrategias de afrontamiento ante un

evento estresante.

« Indicadores bioquimicos y electrofisiolégicos para la medicion de las

respuestas fisioldgicas.

o Cuestionarlos sobre problemas de salud que pueden ser ocasionados

por el estrés.

o Sistemas de registro administrativo para evaluar, por ejemplo, el

absentismo y la incapacidad laboral. (Rodriguez A., 2009).

2.1.26 ¢CoOmo evitar el estrés laboral?

Mucho se habla y se escribe sobre uno de los problemas del siglo XXI:

el estrés.

El trabajo es la principal fuente de preocupacion y tensién entre la gran

mayoria de personas. (Rodriguez A., 2009).

Lo primero que hay que dejar claro es que no existe una formula
magica que haga que se elimine el estrés de forma inmediata y radical,

sino que cada persona tiene que adaptar su propia forma de combatirlo.

Para evitar el estrés laboral es importante que
planifiqgues tus actividades, que no dejes lugar a la
improvisaciéon ni a la acumulacién de tareas. Cuando
tienes muchas cosas que hacer y poco tiempo, la
situacién te suele desbordar y comienza la ansiedad, los
nervios y el maldito estrés. (Rodriguez A., 2009).
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Tampoco es bueno que acumules mas responsabilidad de la que tu
puesto de trabajo necesita. Piensa que cuanto mas responsabilidad
tengas, mas estrés y presiones se generaran, todo ello perjudicando a tu
propia salud. Aprende a conocer tus limites y no quieras abarcar mas de

lo que tu organismo puede sostener. (Rodriguez A., 2009).

Del mismo modo, para evitar el estrés laboral debes marcarte metas y
objetivos alcanzables, nada de utopias ni proyectos faradnicos, que no
hagan mas que entorpecer tu bienestar. Hay personas que no son
capaces de decir “no”; por ello, se acumulan mas cargas a su trabajo. Es

importante saber decir “no” y saber lo que cada uno puede hacer.

Por supuesto, tienes que dormir para estar descansado y evitar el

estrés laboral.

El suefio es fundamental para afrontar el dia con garantias. El
problema es que muchas veces la propia tension y presion no te dejan
dormir; esto hay que solucionarlo, ya que la falta de suefio también puede
ocasionar estrés, y todo es una bola de nieve que se acumula y que te
afecta a ti. Siempre te queda la opcién de acudir a un médico para que te

ayude y te ponga un tratamiento. (Rodriguez A., 2009).

2.1.27 ¢(COmo se puede superar el estrés?

Las técnicas mas habituales del estrés son las siguientes:

e Técnicas respiratorias: Muy Utiles en los procesos de ansiedad,

hostilidad, resentimiento, tension muscular, fatiga y cansancio cronico.

« Técnicas de relajacion progresiva: Son Utiles en la ansiedad,

depresion, impotencia, baja autoestima, fobias, miedos, tension
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muscular, hipertension, cefaleas, alteraciones digestivas, insomnio,

tics, temblores, etc.

e Técnicas de autohipnosis: Altamente eficaces en cefaleas, dolores de

cuello y espalda, alteraciones digestivas como el colon irritable, fatiga,

cansancio croénico, insomnio, trastornos del suefio.

e« Técnicas de entrenamiento autdégeno: Utiles en tensién muscular,
hipertension, alteraciones digestivas, fatiga, cansancio cronico,

insomnio y otras alteraciones del suefio.

e Técnicas de detencién del pensamiento: Utiles en ansiedad ante
situaciones concretas, fobias, miedos, obsesiones, pensamientos

indeseados.

e« Técnica del rechazo de ideas absurdas: Se utiliza en procesos

ansiosos generalizados, depresion, desesperanza, impotencia, baja

autoestima, hostilidad, mal humor, irritabilidad, resentimiento, etc.

e« Técnicas de afrontamiento de problemas: Utilizadas en fobias y

miedos y en ansiedad ante situaciones determinadas.

2.1.28 La capacidad del estresor laboral para provocar la respuesta

de estrés depende de:

« Laevaluacion que el sujeto hace de la situacion.
« Vulnerabilidad al mismo y las caracteristicas individuales del sujeto.

e Las estrategias de afrontamientos utilizados (individuales, grupales,
organizacionales) y su nivel de adecuacién a la situacién en cuestion.
(Zaldivar, 2015).
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De acuerdo con su comienzo, duraciéon, frecuencia e intensidad, los

estresores pueden ser clasificados como: agudos, cronicos, pequefios

estresores, grandes estresores: (Zaldivar, 2015).

Estresores agudos Estresores cronicos
« Comienzo definido e No tienen comienzo definido
o Cortaduracion o Pueden tener larga o corta
e Ocurren con poca duracion
frecuencia « Serepiten con frecuencia
o Presentan alta intensidad o« Pueden ser de baja o alta
intensidad
Pequenos estresores (cotidianos) | Grandes estresores
(catastroficos)
« Comienzo definido o Comienzo definido
e Cortaduracion e« Pueden ser de corta o larga
e Ocurren con frecuencia duracién
e Son de bajaintensidad e Ocurren con muy poca
frecuencia

¢ Son de alta intensidad

(Zaldivar, 2015).

2.1.29 ¢Quién corre mas riesgos de sufrir estrés?

Los investigadores han descubierto dos tipos de personalidad que

corren mas riesgos de padecer problemas de salud relacionados con el

modo en que reaccionan ante el estrés. (Pellini, 2014).

Primero esta el tipo de personalidad “A”. Estas son las
personas que bien pueden manifestar que el estrés es
para ellas un estimulo. Esto puede muy bien ser verdad
en el corto plazo. Ello es asi porgue sus cuerpos estaran
produciendo altos niveles de noradrenalina quimica, la
que, al igual que ciertas drogas, es causa de
sensaciones de bienestar, como la confianza en si
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mismo y la distension. Muchos médicos creen que las
personalidades del tipo “A” son adictas a las
sensaciones producidas por el estrés, y al igual que
cualquier otra  adiccién puede tener  serias
consecuencias. (Pellini, 2014).

Otros tipos de personas que corren riesgos de padecer enfermedades

relacionadas con el estrés son los supuestos triunfadores. (Pellini, 2014).

Estas personas (“B”) no son tan agresivamente hiperactivas como la
personalidad tipo “A”, pero también se imponen niveles de exigencia muy
altos. Son excelentes para manejarse en cualquier tipo de situacion.
Jamas se dejan dominar por la enfermedad, les resulta dificil admitir que

son vulnerables a algo o reconocer cuales son sus propias necesidades.

En efecto, este tipo de personas muy posiblemente coloque las
necesidades de los demas en primer lugar. Son perfeccionistas y con
frecuencia muy autocriticas. Muchos de los que se dedican a ocuparse de

los demas tienen este tipo de perfil. (Pellini, 2014).

2.2 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL

Esta investigacion se apoya en la teoria humanista porque al ser
humano tiene que ser tratado como tal, es decir que el ser humano se
preocupe del cuidado de la salud fisica y mental, porque estos aspectos
son determinantes a la hora de gozar de una adecuada bienestar y salud.
Es por ello que las Autoridades y funcionarios siempre debemos
preocuparnos de la salud de los demés funcionarios, con el objetivo de
evitar muchas enfermedades que se puede decir estdn de moda en el
presente siglo, es por ello que el Gobierno Nacional, a través del
Ministerio del Deporte esta implementando programas en todas las
provincias para que los ciudadanos hagan actividad deportiva para
mejorar la calidad de vida que es uno de los objetivos, que son

prioridades fundamentales en el plan del buen vivir.
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Es por ello que las autoridades de todas las entidades publicas y
privadas deben seguir el buen ejemplo implantado por las autoridades de
gobierno, si bien cierto si en este trabajo de grado se habla de
humanismo, entonces el funcionario debe ser tratado como tal y debemos
preocuparnos de implementar un programa de actividades fisicas de por
lo menos de media u hora con el propésito de evitar muchas
enfermedades y particularmente los indices de estrés que sufren la
mayoria de personas por mlitiples factores y esto ha ocasionado que se

baje los niveles de produccién, negligencia en fin.

Al respecto se puede manifestar los grandes beneficios de la actividad
fisica, que un movimiento corporal producido por los muasculos y que
requiere un cierto gasto energético, como sugiere la organizacion mundial

de la salud.

La inactividad fisica es uno de los factores de riesgo respecto a las
enfermedades cardiovasculares, diabetes, colesterol y como se ha
manifestado en parrafos anteriores el estrés. Las investigaciones sobre la
participacidon de los sujetos mayores en las actividades fisicas recreativas
utilizando el tiempo libre son muy escasas. Situacién que obliga a realizar
estudios para contrarrestar las consecuencias negativas que promueve la

inactividad fisico-recreativa

2.3 GLOSARIO DE TERMINOS

Aprendizaje.- El aprendizaje es el proceso a través del cual se adquieren

o0 modifican habilidades, destrezas, conocimientos, conductas o valores

como resultado del estudio, la experiencia, la instruccion, el razonamiento.

Cognitivo.- La cognicién es la facultad de un ser vivo para procesar

informacién a partir de la percepcién, el conocimiento adquirido y

caracteristicas subjetivas que permiten valorar la informacion.
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Deficiencia.- Hacen referencia a las anormalidades de la estructura
corporal y de la apariencia; representan trastornos a nivel de érganos y se
caracterizan por pérdidas o anormalidades que pueden ser temporales o

permanentes.

Metodologia.- ciencia del método. Conjunto de métodos que se siguen

en una investigacion cientifica 0 en una exposicion doctrinal.

Motivacién.- causa del comportamiento de un organismo, o razén por la

gue un organismo lleva a cabo una actividad determinada.

Procedimientos.- Es una parte del método, es el camino que seguimos

en la aplicacion del método.

Recursos.- Se refiere al volumen, calidad y oportunidad de las medias

necesarias para la realizacion de las acciones propuestas.

Recreacion: Comprende las actividades de esparcimiento y recreacion

pasiva y activa abiertas al publico.

Salud: El estado completo de bienestar fisico, mental y social; no es

solamente la ausencia de afecciones y/o de enfermedades.

2.4 INTERROGANTES DE INVESTIGACION

e ¢,Con qué frecuencia realizan actividad fisicas recreativas los
servidores publicos del Ministerio del Medio Ambiente Zona 1 en el afio
2014- 20157

e (Cual es el tipo de actividades fisicas recreativas que realizan los
servidores publicos del Ministerio del Medio Ambiente Zona 1 en el afio
2014- 20157
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e ¢Cuales son los factores que implican el estrés laboral en los
servidores publicos del Ministerio del Medio Ambiente Zona 1 en el afio
2014- 20157

e ¢La aplicacion de una propuesta alternativa de actividades fisicas
recreativas ayudara de prevenir el estrés los servidores publicos del
Ministerio del Medio Ambiente Zona 1 en el afio 2014- 20157
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2.5 MATRIZ CATEGORIAL

Concepto

Actividad fisica es
cualquier

movimiento corporal
producido por los
musculos

esqueléticos que
exige el gasto de
energia. Actividades
recreativas son
acciones que
permiten el descanso,
la  diversion, el
aprendizaje, el juego.

Estado de
cansancio mental
provocado por la
exigencia de un
rendimiento  muy
superior a lo
normal, suele
provocar diversos

trastornos fisicos
mentales 0
conjunto de

alteraciones que se
producen en el

organismo como
respuesta fisica
ante determinados
estimulos.

Categorias

ACTIVIDAD FSICA

ESTRES LABORAL

Dimension

Frecuencia

Duracioén

Intensidad

Tipo o modo de

actividad fisica

Tipos de estrés
laborales

Consecuencias del
estrés laboral

Indicador

un dia

dos dias
tres dias
cuatro dias
cinco dias

30 minutos
45 minutos
60 minutos
0 mas

Baja
Media
Alta

Actividades aerdbicas
Trote

actividades recreativas
caminatas
excursiones
Aerébicos

Deportes

Fatbol

Basquet

Natacién

Ecuavoley

ciclismo

lluminacion

Ruido

Ambientes contaminados
Temperatura

Carga mental de trabajo

Taquicardia

Aumento de la tensién
arterial

Sensacién de nudo en la
garganta

Sensacién de preocupacion
Bajo nivel de preocupacion
Mal humor

Exceso de apetito
Conductas impulsivas

45



CAPITULO I

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

3.1.1. Investigacion Bibliografica

Se utilizd documentos, bibliografias, consultas realizadas en textos,
libros, revistas, folletos, periodicos, archivos, internet; los mismos que
ayudaron a plantear y fundamentar acerca de las actividades fisicas
recreativas y su incidencia en la prevencion del estrés en los servidores
publicos del ministerio del ambiente zona 1 de la ciudad de Ibarra en el
afio 2014 — 2015.

3.1.2. Investigacion de Campo

Se utiliz6 también la investigacion de campo donde se recopild los

datos, en este caso en el Ministerio del Ambiente Zona 1.

3.1.3. Investigacion descriptiva

Este tipo de investigacion se utilizo para describir cada uno de los
pasos del problema de investigacion acerca las actividades fisicas
recreativas y su incidencia en la prevencion del estrés en los servidores
publicos del ministerio del ambiente zona 1 de la ciudad de Ibarra en el
afio 2014 — 2015.
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3.1.4. Investigacion Propositiva

Servira para plantear una alternativa de solucion, luego de conocer los
resultados del problema planteado acerca las actividades fisicas
recreativas y su incidencia en la prevencion del estrés en los servidores

publicos del ministerio del ambiente zona 1 en el afio 2014 — 2015.

3.2 METODOS

3.2.1. Método Inductivo

Se utilizd este método para determinar por medio de la observacion, los
diferentes problemas tanto internos, como externos acerca las actividades
fisicas recreativas Yy su incidencia en la prevencion del estrés en los
servidores publicos del ministerio del ambiente zona 1 en el afio 2014 —
2015.

3.2.2. Método Deductivo

Se utiliz6 este método para seleccionar el problema de investigacion,
acerca las actividades fisicas recreativas y su incidencia en la
prevencion del estrés en los servidores publicos del ministerio del

ambiente zona 1 en el ano 2014 — 2015.

3.2.3. Método Analitico

A través del andlisis permitié al investigador conocer la realidad que de
la situacion actual acerca las actividades fisicas recreativas y su
incidencia en la prevencion del estrés en los servidores publicos del

ministerio del ambiente zona 1 en el afio 2014 — 2015.
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3.2.4. Método Sintético

Se utiliz6 para redactar las conclusiones y recomendaciones acerca las
actividades fisicas recreativas y su incidencia en la prevencion del
estrés en los servidores publicos del ministerio del ambiente zona 1 en el
afo 2014 — 2015.

3.2.5. Método Estadistico

Se utilizd6 un conjunto de técnicas para recolectar, presentar,
analizar e interpretar los datos, y finalmente graficar mediante cuadros y
diagramas circulares acerca las actividades fisicas recreativas y su
incidencia en la prevencién del estrés en los servidores publicos del

ministerio del ambiente zona 1 en el afio 2014 — 2015.

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS

Se aplicd una encuesta a los servidores publicos, cuyo propédsito es
conocer acerca las actividades fisicas recreativas y su incidencia en la
prevencion del estrés en los servidores publicos del ministerio del

ambiente zona 1 en el afio 2014 — 2015.

3.4 POBLACION

Cuadro N°1 Poblacién

INSTITUCION Hombres Muieres
Servidores Servidores 42 17
publicos del | Imbabura
ministerio  del | Servidores 63 28
ambiente zona Carchi
1

TOTAL 105 45

Fuente: Ministerio del Medio Ambiente Zona 1
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3.5 MUESTRA

n=————
0,343125

n= 109

N.P.Q
= =
(N-1)F+P.Q
150+ 0,5 + 0,5
=
(0,05)2
150 —1 ) L 0.5:0,5
150+ 0,25
n= 0,0025
(149)25722+ 0,25
37.5
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Se aplico una encuesta a los funcionarios del Ministerio del Medio
Ambiente de la Zona 1. Los resultados fueron organizados, tabulados,
para luego ser procesados en, graficos circulares, con sus respectivas

frecuencias y porcentajes de acuerdo a los items formulados en el
cuestionario.

Las respuestas proporcionadas por los funcionarios de la Institucion

motivo de la investigacion se organizaron, a continuacion se detalla.

e Formulacion de la pregunta.

e Cuadro y Grafico, andlisis e interpretacion de resultados en funcién de

la informacion teorica, de campo y posicionamiento del investigador.
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4.1.1 Analisis descriptivo e individual de cada pregunta de la

encuesta aplicada a los funcionarios Ministerio del Ambiente

Pregunta N° 1

¢,Segun su consideracion usted realiza actividad fisica?

Cuadro N° 2 Realiza actividad fisica

Alternativa Frecuencia %

Siempre 14 13,%
Casi siempre 19 17,%
Rara vez 69 63,%
Nunca 7 7,%
TOTAL 109 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Gréafico N°1 Realiza actividad fisica

7% 13%
‘ H Siempre
B Casi siempre
63% Rara vez

¥ Nunca

Autor: Reinoso Salazar Wilson Andrés

INTERPRETACION

Se evidencio que cerca la totalidad de los funcionarios encuestados
indican que rara vez realiza actividad fisica y en menor porcentaje esta la
alternativa Siempre, Casi siempre, Nunca. Al respecto se manifiesta que
los funcionarios deben realizar actividad fisica regular, para evitar muchas

enfermedades como el colesterol, el estrés.
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Pregunta N° 2

¢Ud. Realiza actividades fisicas fuera del horario de trabajo?

Cuadro N° 3 Actividades fisicas fuera del horario de trabajo

Alternativa Frecuencia %

Mavyor intensidad 33 30,%
Mediana intensidad 7 7,%
Menor intensidad 69 63,%
TOTAL 109 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Grafico N°2 Actividades fisicas fuera del horario de trabajo

B Mayor intensidad
B Mediana intensidad

Menor intensidad

Autor:Reinoso Salazar Wilson Andrés

INTERPRETACION

Se considerd que la mitad de los funcionarios encuestados indican que
realizan actividades fisicas fuera del horario de trabajo en menor
intensidad y en menor porcentaje mayor intensidad y media intensidad. Al
respecto se manifiesta que los funcionarios deben realizar actividad fisica

con el objetivo de mejorar su salud fisica, mental y aliviar el estrés.
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Pregunta N° 3

¢Dbnde realiza actividad fisica o deporte?

Cuadro N°4 Dénde realiza actividad fisica o deporte

Alternativa Frecuencia
En el gimnasio 18
En el parque 11
En el patio de la casa 39
En el lugar de trabajo 12
Otros 29
TOTAL 109

%

17,%
10,%
36,%
11,%
27,%
100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Grafico N°3 Donde realiza actividad fisica o deporte

35%
11%

B En el gimnasio
H En el parque

En el patio de la casa
¥ En el lugar de trabajo

¥ Otros

Autor:Reinoso Salazar Wilson Andrés

INTERPRETACION

Se concluyd que menos de la mitad de los funcionarios encuestados

indican que realiza actividad fisica o deporte en forma esporadica en el

gimnasio, en el parque, en el patio de la casa, en el lugar de trabajo

realizan Al respecto se manifiesta que la actividad fisica practicada en

forma regular ayuda a superar muchas dificultades, como el estrés que es

una enfermedad del siglo XXI.
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Pregunta N° 4

¢ Sefiale con qué frecuenciarealiza actividad fisica a la semana?

Cuadro N°5 Frecuencia actividad fisica a la semana

Alternativa Frecuencia %

Una vez por semana 63 57,%
Pasando un dia 15 14,%
Tres dias a la semana 11 10,%
Todos los dias 13 12,%
No realizo 7 7,%
TOTAL 109 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Grafico N°4 Frecuencia actividad fisica a la semana

7%

B Unavez por semana
- ,

10% Pasando un dia
Tres dias a la semana

M Todos los dias

¥ No realizo

Autor: Reinoso Salazar Wilson Andrés

INTERPRETACION

Se evidenci6 que mas de la mitad de los funcionarios encuestados
indican que la frecuencia con que realiza actividad fisica es una vez a la
semana, en menor porcentaje esta las alternativas pasando un dia, tres
dias a la semana, todos los dias y no realiza. Al respecto se manifiesta
que la actividad fisica ayuda a superar algunas dificultades, es por ello
gue la organizacién mundial de la salud, recomienda que hagan actividad

fisica porlo menos cuarenta y cinco minutos todos los dias.
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Pregunta N° 5

¢,Cudl es la duracion de la actividad fisica que usted realiza?

Cuadro N°6 Duraciéon de la actividad fisica

Alternativa Frecuencia %

30 min 58 52,%
45 min 20 18,%
60 min 12 11,%
1 hora y media 13 12,%
No realizo 7 7,%
TOTAL 109 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Grafico N°5 Duracion de la actividad fisica

7%

12% = 30 min

11% B 45 min

60 min

M 1 hora y media

¥ No realizo

Autor:Reinoso Salazar Wilson Andrés

INTERPRETACION

Se consider6 que mas de la mitad de los funcionarios encuestados
indican que la duracién de la actividad fisica es de 30 minutos, pero las
personas que dedican hacer ejercicios o deportes, en menor porcentaje
esta las alternativas cuarenta y cinco minutos, sesenta minutos, una hora
y media y menos de una hora. Al respecto se manifiesta que la actividad
fisica se la debe realizar todos los dias y en tiempo recomendado por la

organizacion mundial de la salud.
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Pregunta N° 6

¢Con que intensidad realiza la actividad fisico deportivas?

Cuadro N° 7 Realizala actividad fisico deportivas

Alternativa Frecuencia %

Alta 12 11,%
Media 24 22.%
Baja 73 67,%
TOTAL 109 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Grafico N°6 Realizala actividad fisico deportivas

11%

B Alta
B Media

Baja

Autor:Reinoso Salazar Wilson Andrés

INTERPRETACION

Se evidencia que mas de la mitad de los funcionarios encuestados
indican que la intensidad cuando realiza la actividad fisico deportivas es
baja, en menor porcentaje esta las alternativas alta y media. Al respecto
se manifiesta que la actividad fisica se la debe realizar todos los dias en
forma moderada con el propdsito de evitar algunos inconvenientes para la
salud fisica y mental. Las actividades se las debe realizar en baja

intensidad.
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Pregunta N° 7

¢, Qué tipo de actividades fisico deportivas practica Ud. Con mayor

frecuencia después de su jornada laboral?

Cuadro N° 8 Tipo de actividades fisico deportivas

Alternativa Frecuencia %

Futbol 57 52,%
Basquet 11 10,%
Natacion 13 12,%
Ecuavoley 21 19,%
No realizo 7 7,%
TOTAL 109 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Gréafico N°7 Tipo de actividades fisico deportivas

7%

M Fatbol
M Basquet
Natacién

B Ecuavoley

12%

M No realizo

10%

Autor:Reinoso Salazar Wilson Andrés

INTERPRETACION

Se considera que mas de la mitad de los funcionarios encuestados
indican que juegan fltbol, seguido de ecauavoley, en menor porcentaje
esta las alternativas basquet, natacion y no realiza. Al respecto se
manifiesta que se debe practicar todos los deportes, porque son
actividades fisicas que ayudan a fortalecer al organismo en su salud
fisica, alivia el estrés que es considerado como una enfermedad de este

siglo que puede ser superada con el ejercicio.
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Pregunta N° 8

¢Segun su consideracion conoce los beneficios e importanciade la

actividad fisica?

Cuadro N°9 Beneficios la actividad fisica

Alternativa Frecuencia %

Si 109 100,%
No 0 0,%
TOTAL 109 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Gréafico N° 8 Beneficios la actividad fisica
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Autor:Reinoso Salazar Wilson Andrés

INTERPRETACION

Se revela que mas de la mitad de los funcionarios encuestados indican

que si conoce los beneficios e importancia de la actividad fisica. Al

respecto se manifiesta que se debe practicar actividad fisica todos los

dias, para contribuir a la salud de quienes practican.
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Pregunta N° 9

¢Segun su criterio cuales son los factores que generan estrés

laboral? Sefale dos

Cuadro N° 10 Factores que generan estrés

Alternativa Frecuencia %
Jornada laboral 118 54,%
Relaciones 24 11,%
interpersonales

Sus aptitudes no son 46 21,%
valoradas

Problemas familiares 30 14,%
TOTAL 218 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Grafico N°9 Factores que generan estrés
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Autor:Reinoso Salazar Wilson Andrés

INTERPRETACION

Se concluye que mas de la mitad de los funcionarios encuestados
indican que los factores que generan estrés laboral lo ha sucedido en el
lugar de trabajo, hay muchos factores como el horario, las presiones por
parte de las actividades que tiene que presentar, en menor porcentaje
esta las relaciones interpersonales, las aptitudes no son valoradas y otros
por problemas familiares. Al respecto se manifiesta que se deben realizar

actividad fisica regular para superar estas dificultades.
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Pregunta N° 10

¢Segun su consideracion conoce las consecuencias que produce el

estrés laboral? Sefale cual?

Cuadro N°11 Consecuencias que produce estrés laboral

Alternativa Frecuencia %
Taquicardia 16 15,%
Preocupacion 18 17,%
Explosiones 19 17,%
emocionales

Mal humor 56 51,%
TOTAL 109 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Grafico N° 10 Consecuencias que produce estrés laboral
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Autor:Reinoso Salazar Wilson Andrés

INTERPRETACION

Se evidencia que mas de la mitad de los funcionarios encuestados
indican que conocen las consecuencias que produce el estrés laboral
una de ellas y de acuerdo a los resultados presentados es el mal humor
esta situacion ha ocasionado muchos problemas, como las relaciones
interpersonales entre compafieros, en menor porcentaje estan otras
situaciones que se presentan a diario como taquicardia, preocupaciones y
explosiones emocionales. Al respecto se manifiesta que se deben realizar

actividad fisica y el tratamiento con un especialista.
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Pregunta N° 11

¢,Cree Ud. que podria superar el estrés si realizara actividades fisico

deportivas?

Cuadro N° 12 Superar el estrés si realizara actividades fisico

Alternativa Frecuencia %
Si 109 100,%
No 0 0,%
Tal vez 0 0,%
TOTAL 109 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Gréfico N° 11 Superar el estrés si realizaré actividades fisico
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Autor:Reinoso Salazar Wilson Andrés

INTERPRETACION

Se considera que la totalidad de los funcionarios encuestados indican

que podria superar el estrés si realizara actividades fisico deportivas, es

por ello que se aconseja a todos los funcionarios realizar actividad fisica,

con el propésito de superar muchas dificultades, que son enfermedades

gue se presentan en el lugar de trabajo, es por ello necesario que un

programa de actividades fisicas, que ayude a suplir estos aspectos que

estan generando problemas en las salud fisica y mental.
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Pregunta N° 12

¢Cuéndo realiza actividad fisica o deporte se ha sentido mejor?

Cuadro N° 13 Actividad fisica o deporte se ha sentido mejor

Alternativa Frecuencia %
Si 93 85,%
No 7 7.%
Tal vez 9 8,%
TOTAL 109 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Grafico N° 12 Actividad fisica o deporte se ha sentido mejor
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INTERPRETACION

Se considera que cerca la totalidad de los funcionarios encuestados
indican que cuando realizan actividad fisica o deporte si se ha sentido
mejor, en menor porcentaje dice que, bueno aqui estan los funcionarios
gue no realizan actividad deportiva, es por eso tiene esa opinién, pero es
minima, es por ello necesario que un programa de actividades fisicas, que
ayude a suplir estos aspectos que estan generando problemas en las

salud fisica y mental.
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Pregunta N° 13

¢Le gustaria que un profesional le oriente en sus actividades fisico-

deportivas?

Cuadro N° 14 Profesional le oriente en sus actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %
Si 96 88,%
No 0 0,%
Tal vez 13 12.%
TOTAL 109 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Grafico N° 13 Profesional le oriente en sus actividades fisico
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INTERPRETACION

Se revela que cerca la totalidad de los funcionarios encuestados opinan
que les gustaria que un profesional le oriente en sus actividades fisico-
deportivas, en menor porcentaje manifiestan tal vez, al respecto se
manifiesta que un profesional que conozca de los beneficios, cargas e
intensidades deben estar al frente de estas actividades, para que ayuden

en el asesoramiento a los funcionarios en forma eficiente.
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Pregunta N° 14

¢Considera que la aplicacion de un programa de actividades fisicas

ayudaria a superar esta problemética?

Cuadro N° 15 Aplicacion programa de actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %

Si 109 100,%
No 0 0,%
Tal vez 0 0,%
TOTAL 109 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1l

Grafico N° 14 Aplicacion programa de actividades fisicas
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INTERPRETACION

Se considera que la totalidad de los funcionarios encuestados opinan
que la aplicacion de un programa de actividades fisicas si ayudaria a
superar esta problematica, al respecto se manifiesta que la aplicacion de

este programa generaria muchos beneficios para la salud fisica y mental.
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Pregunta N° 15

¢ Estaria dispuesto a participar en un programa de actividades fisicas

para mejorar su salud fisica y estado de animo?

Cuadro N° 16 Estaria dispuesto a participar en un programa

Alternativa Frecuencia %

Si
No
Tal vez
TOTAL

90,%
0,%
10,%
100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Grafico N° 15 Estaria dispuesto a participar en un programa
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INTERPRETACION

Se evidencia que cerca la totalidad de los funcionarios encuestados

opinan que estaria dispuesto a participar en un programa de actividades

fisicas para mejorar su salud fisica y estado de animo y un porcentaje

minimo tal vez, al respecto se manifiesta que el realizar actividad fisica

ayuda a mejorar su salud fisica y mental.
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Pregunta N° 16

¢Considera importante que el investigador del trabajo de grado

elabore unapropuesta alternativa para superar el estrés laboral?.

Cuadro N°17 Elabore una propuesta alternativa

Alternativa Frecuencia %
Muy importante 96 88,%
Importante 13 12,%
Poco importante 0 0,%
Nada importante 0 0,%
TOTAL 109 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Medio Ambiente Zona 1

Grafico N° 16 Elabore una propuesta alternativa
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INTERPRETACION

Se concluye que cerca la totalidad de los funcionarios encuestados
opinan que es muy importante que el investigador del trabajo de grado
elabore una propuesta alternativa para superar el estrés laboral y en
menor porcentaje opina que es importante, de todas formas se puede
manifestar que todos los funcionarios quieren hacer actividad fisica, para
ello es importante que se realice un programa de actividades fisicas para

superar esta problematica.
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CAPITULOV

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones.

Se evidencia que la frecuencia con la que realizan actividades fisicas
recreativas los servidores publicos, es una vez a la semana y otros en

menor porcentaje lo realiza pasando un dia.

Se concluye que el tipo de actividades fisicas recreativas que realizan
los servidores publicos del Ministerio del Medio Ambiente es jugar
ftbol y el ecuavoley, en menor porcentaje estan las otras actividades y

deportes.

Se considera que los factores que generan el estrés laboral en los
servidores publicos es la jornada laboral, porque en el lugar de trabajo
pasa mayor tiempo y se genera muchos problemas de trabajo y de sus

relaciones interpersonales.

Se concluye realizar un programa de actividades fisicas recreativas
con el proposito de prevenir el estrés los servidores publicos del

Ministerio del Medio Ambiente Zona 1
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52 Recomendaciones

e Se recomienda a los funcionarios del Ministerio del Ambiente realizar
con mas frecuencia las actividades fisicas recreativas que contribuyan

a mejorar su salud fisica y superar los niveles de estrés.

e Se exhorta a los funcionarios del Ministerio del Medio Ambiente realizar
variedad de actividades fisicas y recreativas ya que toda actividad
contribuye a mejorar la salud fisica y previene el estrés que esta de

moda en los actuales momentos.

e Se recomienda realizar todo tipo de actividades fisicas y recreativas
dentro de la jornada laboral de por lo menos cuarenta y cinco minutos
con el objetivo de contrarrestar los altos indices de estrés que la

sociedad ecuatoriana a traviesa.
e Se sugiere a las autoridades del Distrito del Medio Ambiente poner en

practica el programa de actividades fisicas recreativas buscando las

mejores alternativas en cuanto al horario de la jornada laboral.
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5.3 CONTESTACION A LAS PREGUNTAS DE INVESTIGACION

PREGUNTA N° 1

¢Con qué frecuencia realizan actividad fisicas recreativas los
servidores publicos del Ministerio del Medio Ambiente Zona 1 en el
afio 2014- 20157

De acuerdo a los datos presentados se evidencia que mas de la mitad
de los funcionarios investigados realizan actividad fisica y recreativa una
sola vez a la semana, es decir solo el fin de semana realiza varias
actividades como jugar fatbol, basquet, ciclismo, natacidén, pero con una
baja intensidad, pero el tiempo que practican lamentablemente es

demasiado corto.

PREGUNTA N° 2

¢, Cudl es el tipo de actividades fisicas recreativas que realizan los
servidores publicos del Ministerio del Medio Ambiente Zona 1 en el
ano 2014- 2015?

En la encuesta aplicada a los funcionarios del Ministerio del Medio
Ambiente de la Zona 1 se pudo evidenciar los deportes o actividades
fisicas que realizan con mayor frecuencia es el fltbol, seguido del
ecuavoley, pero como se dijo en parrafos anteriores es lamentable el
tiempo que se dedica para hacer actividades fisicas, al respecto se puede
manifestar que la organizacién mundial de la salud recomienda cinco dias

a la semana y por lo menos cuarenta y cinco minutos.

PREGUNTA N° 3

¢Cuales son los factores que implican el estrés laboral en los
servidores publicos del Ministerio del Medio Ambiente Zona 1 en el
afio 2014- 20157
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En la investigacion efectuada a los funcionarios del medio ambiente se
detect6 que los indices de estrés que sufren los trabajadores, se
producen en la jornada laboral, ya sea por los horarios, la presién que
existe, o algunas veces porque su trabajo no es valorado, también se
produce el estrés por problemas familiares. Bueno estos indices de estrés
deben ser superados medio de ejercicios fisicos y atencion de un

especialista.

PREGUNTA N° 4

¢La aplicacién de una propuesta alternativa de actividades fisicas
recreativas ayudara de prevenir el estrés los servidores publicos del
Ministerio del Medio Ambiente Zona 1 en el afio 2014- 20157

Se sugiere a las Autoridades del Ministerio del Medio Ambiente poner
en practica el programa de actividades fisicas para superar los indices de
estrés que presentan los trabajadores. Este programa contendra variedad
de actividades fisicas y recreativas con el propdsito de mejorar la salud

fisica.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. TITULO

PROGRAMA DE ACTIVIDADES FISICAS RECREATIVAS PARA
PREVENIR EL ESTRES DE LOS SERVIDORES PUBLICOS DEL
MINISTERIO DEL MEDIO AMBIENTE ZONA 1 EN EL ANO 2014- 2015

6.2. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

De acuerdo a los resultados presentados en el presente trabajo de
investigacion, se justifica por las siguientes razones, se ha evidencio que
mas de la mitad de los funcionarios investigados no realizan actividades
fisicas en forma regular, en los datos se evidencia que realizan una sola
vez, es decir los fines de semana y en solo dos deportes el futbol y el
ecua Vvoley, en menores intensidades caminar otros deportes como el
ciclismo, basquet, bailo terapia, todas estas actividades antes sefialadas

la realizan con baja intensidad.

También en la investigacion se detectd indices de estrés en los
trabajadores ya sea por su trabajo, relaciones interpersonales o
problemas familiares, para ello la mayoria de los encuestados coincidieron
que el autor del trabajo de grado elabore un programa de actividades
fisicas con el objetivo de que se supere este tipo enfermedades que tanto
dafio estd causando a nivel del todo el mundo y particularmente en la

poblacién investigada.
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Es por ello que la organizacion mundial de la salud estd empefiada en
resolver este problema que estd afectando a la poblacién de todo el
mundo, al respecto se puede manifestar que existe altos indices de
mortalidad por las muchas enfermedades que causa por la falta de
ejercicio, estas enfermedades son el colesterol alto, los triglicéridos,
diabetes, enfermedades coronarias, hipertension, estrés, pero en los
actuales momentos el gobierno nacional ha implementado programas de

actividad fisica que ayuden a mejorar la salud fisica y mental.

Pero al interior del Ministerio del Medio Ambiente no ha llegado este
programa, es por ello la importancia de este importante tema que es
original y de actualidad, que ayudara mucho a la salud de los trabajadoras

de esta importante entidad publica.

Sin embargo luego de conocer las razones por las que se lleva a cabo
esta propuesta se resalta las bondades y beneficios de la actividad fisica,
gue implica todo movimiento corporal capaz de producir un gasto
energético por encima del metabolismo basal a la actividad fisica se suele
definir segun el ambito en el que se realice: en el trabajo, en el tiempo
libre, en los desplazamientos y en casa (cuidado de la casa, atencion a
los nifios, ancianos, entre otros),también el ejercicio fisico y el deporte se
han englobado dentro de la actividad fisica en el tiempo libre, y cada uno

tiene un significado diferente.

El ejercicio fisico es toda actividad fisica planificada y estructurada que
se realiza con la intension de mejorar o mantener la salud de los

participantes.

Conocidos estos antecedentes y de acuerdo a los resultados
presentados se evidencia que la mayoria de los funcionarios coinciden
que se implemente un programa de actividades fisicas que ayude a
mejorar la salud de los funcionarios, sino que hay que recalcar que hay

gue buscar el tiempo, el horario y el lugar indicado para estas practicas.
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6.3 FUNDAMENTACION

Caracteristicas de la recreaciéon Fisica:

Ocupacion voluntaria: Dependiendo del tipo de actividad fisica, la
actitud y asiduidad con que se realice, alcanzar4 un nivel de intensidad
determinado. (Riva, 2011).

Nos encontramos con una realidad, y es que la practica de actividad
fisica conlleva generalmente un estimulo a la entrega, a la donacion de
energias gratuita, aficion, esfuerzo, pasién. Una forma de hacer activo el
ocio, es ocupandolo voluntariamente, de forma que el individuo se sienta

identificado con su propia persona como principal protagonista.

Descanso: Debemos entenderlo mas como descanso psiquico que fisico.

La evolucion surgida por el trabajo en la civilizacién industrial ha
tendido hacia tipos mas o menos sedentarios en los que el cansancio es

fundamentalmente emocional, psiquico, nervioso.

El ejercicio fisico recomienda como forma de descarga de las tensiones
y acumulaciones, saca al hombre de la rutina, del habito., de los

estereotipos.

El deporte, actividad fisica - recreativa, constituye un
importante agarradero como salida de todo tipo de
trabajos, ocupacién mental sedentariamente
desarrollada. Como posible disfrute emocional o
pasional, encuentran en su caracter competitivo, al que
ya hemos aludido, una gran posibilidad de realizacion”.
(Riva, 2011).

Formacion (Informacion): El deporte recreativo desde el punto de vista

fisico es imprescindible ante el sedentarismo que se presenta en la

actualidad, pero también a nivel intelectual, emocional, aprendemos
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jugando, sin resentimientos, nuestros limites personales. Es una

espontanea educacion libre y permanente. (Riva, 2011).

Participacion social: El tipo de trabajo colectivista que se va imponiendo
en la sociedad actual da lugar al mismo tiempo a una mayor integracion
social. El hombre como un elemento mas de este entretejido va ganando
su propia identidad. (Riva, 2011).

Desarrollo de la capacidad creadora: En la actividad fisica - recreativa
el hombre ha de poner en juego sus propios recursos, discurrir y ejecutar
multitud de acciones no automatizadas, solucionar los problemas...; en
cada jugada existen posibilidades de creativas. El hombre necesita esta

sensacion de iniciativa, sentirse protagonista. (Riva, 2011).

Recuperacion: Esta caracteristica es incluida por Cagigal, y supone la
recuperacion de los estragos del sedentarismo que origina y favorece
cardiopatias, anomalias vasculares, enfermedades respiratorias,
reumaticas y malformaciones del aparato locomotor, asi como también
implica la recuperacién del cansancio psiquico, canalizado y descargando
toda la ansiedad. (Riva, 2011).

Las actividades fisico- recreativas. Valoracion del concepto actividad

Actividad: Segun Héctor Brito (1987:1) define como "actividad” a aquellos

procesos mediante los cuales el adolescente, respondiendo a sus
necesidades, se relaciona con la realidad, adoptando determinada actitud

hacia la misma. (Riva, 2011).

Un curso general de la actividad de la personalidad,
segun H. Brito (1985:9) que constituye la vida humana,
esta formada por actividades especificas de acuerdo con
el motivo que la induce. Cada una de ellas esta
compuesta por acciones, que son procesos
subordinados u objetivos conscientes cuyo logro
conjunto conduce al objetivo general de la actividad
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como expresién consciente del motivo de la misma.
(Riva, 2011).

Las actividades recreativas son: aquellas con flexibilidad de
interpretacion y cambios de reglas que permiten la continua incorporacion
de formas técnicas y de comportamientos estratégicos, con capacidad de
aceptacion por parte de los participantes de los cambios de papeles en el
transcurso de la actividad, constitucion de grupos heterogéneos de edad y
sexo, gran importancia de los procesos comunicativos y de empatia que
se puede generar aplicacién de un concreto tratamiento pedagdgico y no
especializacion, debido a que no se busca una competencia ni logro
completo. (Riva, 2011).

Actividades ludico--recreativas: Aquéllas presididas por el ejercicio de
la libertad de eleccion, como es caracteristico en la actividad ladica por
excelencia: el juego en su diversidad de formas, a través del cual es
posible lograr resultados educativos y formativos, como valores
agregados a la obtencion del placer. Lo lddico es una condicién
inseparable del juego, por lo que es erréneo emplear el término de
"juegos ludicos", segun el Manual Metodologico del Programa Nacional

de Recreacion Fisica. (Riva, 2011).

El tiempo de las actividades fisico- recreativas (tiempo de ocio)

Tiempo de ocio: Momento en el que el ser humano puede ejercer su
libertad de eleccién para la accion participativa segun sus intereses y
necesidades. Comunmente se le identifica con el ocio, cuando en realidad
puede transcurrir tanto dentro como fuera del tiempo de ocio. Es, por
definicion, un momento de re-creacion, de crecimiento y desarrollo
personal, segun el Manual Metodolégico del Programa Nacional de

Recreacion Fisica. (Riva, 2011).

Otras literaturas especializadas recogen una definicién
gue en esencia plantea que: "El tiempo de ocio es aquel
gue resta luego de desconectar la realizacién de un
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conjunto de actividades biolégicas o socialmente
admisible de inclusién propia de un dia natural (24 horas)
que se agrupan bajo los indicadores: Trabajo,
transportacion, tareas domésticas, necesidades
biofisiolégicas de obligacion social" Rolando Zamora y
Maritza Garcia (destacados sociélogos cubanos). (Riva,
2011).

Los aspectos principales que se investigan en esta etapa son:

Organizacion del proceso de la recreacién como via para la utilizacion

sana del tiempo de ocio.

Disposicion de instituciones fisico- recreativas.

Organizacion del proceso de la recreacion como via para la utilizacion

sana del tiempo de ocio. (Riva, 2011).

La oferta incluye aquellas actividades orientadas al consumo fisico-
recreativo que se realizan en el tiempo de ocio cuya planificacion,
desarrollo, aseguramiento técnico material, divulgacion y control esta
encomendada a organismos especfficos e incluye el correspondiente de
conocimientos por parte de la poblacion acerca del contenido de las

actividades y su régimen de participacion.

Disposicion de instituciones fisico- recreativas. (Riva, 2011).

Clasificaciéon de las actividades:

Las actividades se las puede clasificar en varios grupos para
realizarlas, en el trabajo de grado solamente se tratara estas tres por ser

las mas representativas.

a. actividades recreativas
b. actividades deportivas

c. actividades ludicas (Riva, 2011).
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Las actividades fisico- recreativas

De forma general las actividades fisico- recreativas son
aquellas que se realizan por vias espontaneas u
organizadas que tiene valor, psicolégico, socio-cultural y
recreativo, ya que a través de ellas el adolescente puede
desarrollar cualidades fisicas; adquirir conocimientos;
valores a través del acercamiento mutuo, también
provoca placer. (Riva, 2011).

Objetivos del Sistema de Acciones Fisico Recreativo y Educativo

e Fomentar habitos de salud, disciplina, compafierismo, responsabilidad.
e Desarrollar la agilidad mental.

e Estimular la capacidad para la solucién de problemas.

e Favorece la creatividad, imaginacién y curiosidad juvenil

¢ Desarrollar destrezas fisicas. (Riva, 2011).

Estrés laboral

La palabra ‘estrés’ significa ‘sometido a tension’, y
seflala que, a nivel laboral, esta patologia se puede
desarrollar en tres tipos de personalidades. La primera
conlleva de manera exagerada a la competencia, “es un
individuo que siempre esta con una supermotivacion
para el trabajo, pero es irritable y ambicioso, lo que lo
hace vulnerable a enfermedades como la hipertension y
la diabetes” (Nieto, 2010).

En el segundo tipo estan aquellas personas que son lentas en la
actividad laboral, quienes no se apremian en absoluto ante la demanda de
trabajo. Este grupo, por el bajo rendimiento, esta expuesto a despidos
(Nieto, 2010).

Mientras, el Ultimo grupo se enfoca en aquel individuo que absorbe
todas las demandas de la empresa, él incluso se oferta para trabajar en

casa y se excede en sus horas laborales porque necesita que los jefes
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elogien su trabajo. Estas personas tienen mayor predisposicion a sufrir

cancer, alergias, colon irritable y otras patologias psicosomaticas

“El peor daino que causa el estrés laboral” las
repercusiones que se viven en cada familia. El estrés
produce mal humor en el trabajador, dice la especialista,
lo que a la vez ocasiona problemas familiares. Esto
porque su posiciéon de tensiébn no le permite ser
comunicativo con sus seres queridos. Luego se
desencadenan una serie de problemas que, por falta de
informacion, incluso terminan destruyendo hogares,
sefala (Nieto, 2010).

El estrés laboral es un fendmeno, cada vez mas frecuente, que esta
aumentando en nuestra sociedad, fundamentalmente porque los tipos de
trabajo han ido cambiando en las Ultimas décadas. “Afecta al bienestar
fisico y psicologico del trabajador y puede deteriorar el clima

organizacional” (Mansilla, 2011).

Actualmente, por la relevancia de la informacion en los procesos de
produccion, precisan esfuerzo mental tareas que tradicionalmente
requerian soélo fuerza muscular. Ademas, el ritmo de trabajo ha ido
incrementandose, ya que con un nimero menor de trabajadores tienen

gue alcanzarse mejores resultados

Pero no siempre las respuestas para hacer frente a las
demandas tienen un caracter negativo, ya que muchas
veces son necesarias para enfrentarnos a situaciones
dificiles y para la supervivencia. Toda persona requiere
de niveles moderados de estrés para responder
satisfactoriamente no solo ante sus propias necesidades
0 expectativas, sino de igual forma frente a las
exigencias del entorno. Y los niveles muy bajos de estrés
estan relacionados con desmotivacion, conformismo y
desinterés (Mansilla, 2011).

Por eso, se puede realizar la distincién entre eustrés o estrés positivo
(nivel 6ptimo de activacion para realizar las actividades necesarias en

nuestra vida cotidiana) que ejerce una funciéon de proteccién del
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organismo y distrés o estrés negativo (nivel de activacién del organismo
excesivo o0 inadecuado a la demanda de la situacion) que provoca

disfunciones en la persona.

Se han buscado distintas explicaciones a cOmo se genera el estrés
laboral. Asi, se ha visto como el resultado de la interaccién entre las

demandas en el trabajo y control que el trabajador ejerce sobre él.

El estrés laboral o alto estrés surge cuando las
demandas del trabajo son altas, y al mismo tiempo, la
capacidad de control de toma de decisiones (por falta de
recursos) es baja. Ademas otras posibles relaciones
entre las demandas y el control son el bajo estrés (baja
demanda y alto control), el activo (alta demanda y alto
control) y el pasivo (baja demanda y bajo control)
(Mansilla, 2011).

También se ha visto la interaccién entre las demandas de trabajo, el
control del trabajador y el apoyo social. De tal forma que un nivel alto de
apoyo social en el trabajo disminuye el efecto del estrés, mientras un nivel
bajo lo aumenta. El apoyo social es la ayuda que pueden dar los
superiores y compafieros de trabajo, cuando es adecuado puede
amortiguar parte estrés generado por la combinacion de las altas
exigencias laborales y el bajo control sobre el trabajo.

También el estrés laboral puede ser debido al desajuste entre las
demandas del entorno y los recursos de los trabajadores para afrontarlas,
es decir a la falta de ajuste entre las habilidades y capacidades de

trabajador y las exigencias y demandas del trabajo a desempeniar

Incluso se haobservado que en otras ocasiones el estrés
laboral se produce cuando el trabajador realiza un alto
esfuerzo y recibe una baja recompensa. El alto esfuerzo
en el trabajo puede ser extrinseco (demandas vy
obligaciones) o intrinseco (alta motivacién con
afrontamiento). Y la baja recompensa estéa en funcion de
tres tipos de recompensas fundamentales: dinero,
estima, y control del status. El estrés laboral se produce
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porque existe una falta de balance (equilibrio) entre el
esfuerzo y larecompensa obtenida (Mansilla, 2011).

Consecuencias del estrés laboral

Fisicas

Las alteraciones fisicas que pueden ser consecuencia de la respuesta
inadaptada del organismo ante los agentes estresantes laborales pueden
ser: trastornos gastrointestinales, trastornos cardiovasculares, trastornos
respiratorios, trastornos endocrinos, trastornos dermatolégicos, trastornos

musculares Yy alteraciones en el sistema inmune (Mansilla, 2011).

Psiquicas

Entre los efectos psicoldgicos negativos producidos por
el estrés laboral se encuentran: la preocupaciéon
excesiva, la incapacidad para tomar decisiones, la
sensacion de confusién, la incapacidad para
concentrarse, la dificultad para mantener la atencién, los
sentimientos de falta de control, la sensacién de
desorientacion, los frecuentes olvidos, los bloqueos
mentales, la hipersensibilidad a las criticas, el mal
humor, la mayor susceptibilidad a sufrir accidentes y el
consumo de toxicos (Mansilla, 2011).

El mantenimiento de estos efectos puede provocar el desarrollo de
trastornos psicoldgicos asociados al estrés. Entre los mas frecuentes
estan: trastornos del suefio, trastornos de ansiedad, fobias,
drogodependencias, trastornos sexuales, depresion y otros trastornos
afectivos, trastornos de la alimentacién, trastornos de la personalidad y

trastornos esquizofrénicos (Mansilla, 2011).

Entre los signos o manifestaciones externas a nivel motor y de
conducta estarian: hablar rapido, temblores, tartamudeo, imprecision al

hablar, precipitaciéon a la hora de actuar, explosiones emocionales, voz
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entrecortada, comer excesivamente, falta de apetito, conductas

impulsivas, risa nerviosa y bostezos frecuentes.

Todas estas consecuencias deterioran la calidad de las relaciones
interpersonales, tanto familiares como laborales, pudiendo provocar la

ruptura de dichas relaciones (Mansilla, 2011).

Organizativas

Los efectos negativos del estrés laboral no sélo pueden perjudicar al
individuo, sino que también pueden producir un deterioro en el ambito
laboral, influyendo negativamente tanto en las relaciones interpersonales
como en el rendimiento y la productividad de la empresa donde se

encuentre laborando (Mansilla, 2011).

El estrés induce a una pérdida de produccion y puede
crear un mal ambiente de trabajo. Los costes ocultos,
como son la ruptura de las relaciones humanas, los
juicios errébneos de la vida profesional y privada, el
descenso de la productividad, el aumento de los cambios
de puestos, la disminucion de la creatividad, el bajo
rendimiento, la agresividad en el trabajo y el
empeoramiento de la calidad de vida y del bienestar
(Mansilla, 2011).

Hay que tener en cuenta que el riesgo de estrés laboral en las
organizaciones lo indican la disminucién de la produccién (calidad,
cantidad o ambas), la falta de cooperacion entre comparfieros y el

desanimo.

El aumento de peticiones de cambio de puesto de trabajo, la necesidad
de una mayor supervision del personal, el aumento de quejas en los
clientes, el empeoramiento de las relaciones humanas, la falta de ordeny
limpieza, el aumento del absentismo, de incidentes y accidentes, de
quejas al servicio médico y del consumo de tabaco, alcohol y
medicamentos.
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6.4 OBJETIVOS

6.4.1 Objetivo General

e Elaborar un programa de actividades fisicas y recreativas para
prevenir el estrés los servidores publicos del Ministerio del Medio
Ambiente Zona 1.

6.4.2 Objetivos Especificos.

e Seleccionar actividades y ejercicios fisicos que contribuyan a mejorar la
salud fisica de los servidores publicos del Ministerio del Medio

Ambiente Zona 1.
e Proponer a las Autoridades del Ministerio del Medio Ambiente un
programa de actividades fisicas que contribuyan a mejorar los niveles

de estrés publicos del Ministerio del Medio Ambiente Zona 1.

e Socializar la propuesta a las Autoridades, funcionarios, con el objetivo

de que ponga en practica el programa de actividades fisicas y

recreativas y asi prevenir los indices de estrés.

6.5 UBICACION SECTORIAL Y FiSICA

Pais: Ecuador.

Provincias: Imbabura y Carchi

Beneficiarios: Autoridades, funcionarios del Ministerio del Medio

Ambiente Zona 1
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6.6 DESARROLLO DE LA PROPUESTA

Tema: Manejar bicicleta en circuito

Objetivo: mejorar la capacidad aerobica mediante ejercicios de corta
duracidn, pero con la bicicleta.
Calentamiento

Los individuos realizan calentamiento desde la cabeza hasta los pies, por
ejemplo movimientos circulares de cabeza, movimientos adelante, atras,
movimientos de cadera adelante, atrds, movimientos de piernas hacia
adelante y atras, movimiento de tobillos. Estos ejercicios realizar a una
intensidad moderada.

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Parte principal

Realizar un ciclo paseo con todos los comparfieros a una intensidad
moderada, hay que familiarizarse con la bicicleta recorriendo un terreno
relativamente plano de 30 a 45 minutos tres veces a la semana, durante
al menos dos semanas. Comenzar cada paseo pedaleando en primera a
55 o 60 revoluciones por minuto para entrar en calor; después de 10
minutos, aumentar la cadencia a 70 u 80 rpm y cambiar a una marcha
baja o media, que elevara el ritmo cardiaco hasta alcanzar la franja
deseada.

Vuelta a la calma.- Bajar la intensidad del pedaleo a 50 rpm vy
posteriormente realizar ejercicios de aflojamiento y de gimnasia asi,
siguiendo la misma metodologia de la parte inicial, para que los diferentes
organos vuelvan ala calma.

Materiales: casco, bicicleta, gafas, entre otras.

Evaluacion: al culminar esta etapa de preparacion los ciclistas estaran en

la capacidad de recorrer mas distancia y si la aparicion de fatiga.
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| Taller N° 2

Tema: Manejar la bicicleta en diferentes tipos de terreno a ritmo suave

Objetivo: Mejorar el funcionamiento de los diferentes 6rganos y sistemas
mediante ejercicios de corta duracion, pero con bicicleta

Calentamiento

Realizar calentamiento de cabeza realizando circunducciones, realizar
ejercicios para la columna, cadera, realizar movimientos de piernas,
tobillos, realizar un calentamiento especifico manejando la bicicleta a
ritmo suave.

Parte principal

Ensefiar a pedalear a diferentes ritmos. Intentar hacer tres recorridos
durante 30 a 45 minutos durante la semana, la técnica deberia haber
mejorado bastante, y trabajar uniformemente de 50 a 60 rpm.

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Vuelta a la calma

Manejar la bicicleta a una baja intensidad

Realizar ejercicios de aflojamiento en el piso, realizar pedaleo sentado,
acostado, realizar ejercicios de flexibilidad a bajas intensidades con el
proposito de que el organismo vuelva a la calma.

Materiales: casco, bicicleta, gafas, entre otras.

Evaluacion: al culminar esta etapa de preparacion los ciclistas estaran en

la capacidad de recorrer mas distancia
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Taller N° 3

Tema: Recorrer con la bicicleta por diferentes senderos

Objetivo: Mejorar la resistencia aerobica mediante la aplicacién de
ejercicios en la bicicleta para mejorar el funcionamiento cardiaco

Calentamiento

Realizar gimnasia para todo el cuerpo y posteriormente ejecutar un
pequefio trote con el objetivo de predisponer a los demas musculos del
cuerpo.

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Parte principal

Formar pequefios grupos de ciclistas con el objetivo de recorrer diferentes
rutas, especialmente en llanuras donde haya mucha vegetacion para que
los ciclistas respiren aire puro y de esta manera fortalezcan los diferentes
sistemas cardiaco, respiratorio. En cada recorrido afiadir variedad de
senderos con el objetivo de evitar la monotonia, en estos recorridos por
colinas y planicies deben ser acompafiados de periodos de descanso en

los que se pedalea con facilidad en marcha baja durante 5 minutos.

Vuelta a la calma
Realizar ejercicios de gimnasia con el objetivo de que se estiren y

recuperen los musculos y tendones.

Materiales: casco, bicicleta, gafas, entre otras.

Evaluacion: al culminar esta etapa de preparacion los ciclistas estaran en

la capacidad de recorrer mas distancia y si la aparicién de fatiga.
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| Taller N° 4

Tema: Futbol sala

Objetivo: Mantener sus habilidades fisicas y técnicas mediante

encuentros de futbol sala de tipo recreativo para aliviar el estrés.

Calentamiento

Realizar trote suave alrededor de la cancha de futbol, con el propdésito de
calentar los diferentes grupos musculares y predisponer a los jugadores
para predisponer a un encuentro. Dentro del calentamiento se le puede

hacer con balon a una baja intensidad en parejas o en circulos.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Realizar encuentros de futbol sala, pero tipo recreativo, aqui se puede
jugar por tiempo o por numero de goles, segun se pongan de acuerdo los
participantes, también se puede poner algunas reglas en los encuentros
con el objetivo de que se hagan mas divertidos los encuentros. Ejemplo
jugar futbol sala con cuatro porterias.

Materiales: conos, balén, chalecos, estacas, platos, entre otras.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de preparaciéon en el fatbol los

jugadores estaran en la capacidad de controlar, pasar y tirar con mayor

precision
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| Taller N° 5

Tema: Encuentros amistosos de indor futbol pero con departamentos.

Objetivo: Mejorar las relaciones interpersonales mediante encuentros de

indor futbol para aliviar el estrés laboral

Calentamiento

Realizar ejercicios pero con el balén, conduccion, dominio o toque de
balébn sea en forma individual o en parejas formando diferentes figuras
sean circulos, triangulos o cuadrados. Realizar gimnasia con el
implemento que estan ocupando.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Realizar encuentros de campeonatos de indo fltbol pero jugar todos
contrata todos, se puede poner algunas condiciones por ejemplo quien
gana el partido o mete el gol se sigue manteniendo en la cancha, hasta
gque gane o sea desplazado por otro equipo.

Vuelta a la calma

Realizar ejercicios gimnasticos para diferentes segmentos corporales, con

el objetivo de volver ala calma y bajar la intensidad de sus pulsaciones.

Materiales: conos, balén, chalecos, estacas, platos, entre otras.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de preparacién en el futbol los
jugadores estardn en la capacidad de controlar, pasar y tirar con mayor

precision
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| Taller N° 6

Tema: Competencias de dominio de balén

Objetivo: mejorar el dominio de balén, pero de una manera divertida en

forma individual o por equipos.

Calentamiento
Realizar calentamiento general utilizando el baldén, especialmente para
trabajar las diferentes partes del cuerpo cabeza, hombros, cintura,

movimientos de cadera, estiramiento de piernas.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

El encargado de deportes organiza un concurso de dominio de balén solo
con el pie, o con la rodilla o cabeza, el encargado de deportes es quien
pone las condiciones y manifiesta hasta que cantidad de cascaritas se
debe hacer, sea en forma individual o en equipo, el equipo que consigue
llegar al nimero final acordado gana. Hay algunas condiciones que se
pone, por ejemplo s6lo dominar con el pie o la rodilla.

Vueltaa la calma
Realizar ejercicios de relajacion con el objetivo de que los musculos

vuelvan ala calma y que se recuperen después de una competencia.

Materiales: conos, balén, chalecos, estacas, platos, entre otras.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de preparacién en el futbol los
jugadores estardn en la capacidad de controlar, pasar y tirar con mayor

precision
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| Taller N° 7

Tema: Jugar un encuentro de baloncesto sélo con pases

Objetivo: mejorar la técnica individual del pase de una manera divertida

Calentamiento

Realizar un trote alrededor de la cancha de basquet, normal elevando
rodillas, con taloneo, con pequefios saltos. Realizar ejercicios de
flexibilidad para los diferentes segmentos corporales.

Parte principal

&= e T i e k

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

e Dos equipos (A, B), a la seial del entrenador sale los equipos a jugar
basquet pero con una condicién de solo pueden jugar realizando pases

hasta convertir el aro, ganan los equipos que mas aros convierte.

Vuelta a la calma

Ejercicios de flexibilidad para los diferentes partes del cuerpo pero con el
balén

Materiales: conos, balén, chalecos, platos, entre otras.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de preparacion en el baloncesto los

jugadores estaran en la capacidad de controlar, pasar y tirar con mayor
precision y encestar el mayor nimero de canastas.
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| Taller N° 8

Tema: Competencias de (tiro al cesto)

Objetivo: perfeccionar el tiro desde cualquier area, pero de una manera

alegre, recreativa, para disminuir los indices de estrés.

Calentamiento

Realizar un trote suave alrededor de la cancha de béasquet,
posteriormente realizar ejercicios de flexibilidad para las diferentes partes
del cuerpo como cuello, cintura, piernas, tobillo para evitar lesiones.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

e Realizar ejercicios para mejorar la mecanica del lanzamiento y
posteriormente realizar competencias de tiro desde diferentes partes de
la cancha, o jugar al reloj que es un juego tradicional, interesante y

divertido, gana el jugador que llega primero a la meta.

Vuelta a la calma.- Realizar ejercicios de relajacion con el objetivo de que
los musculos se relajen y estén listos para el siguiente dia realizar

actividades fisicas.

Materiales: conos, balén, chalecos, platos, entre otras.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de preparacion en el baloncesto los
jugadores estardn en la capacidad de controlar, pasar y tirar con mayor

precision y encestar el mayor nimero de canastas.
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Tema: Jugar baloncesto so6lo boteando

Objetivo: mejorar el bote y la defensa del balon de una manera divertida

Calentamiento

Carrera suave que activa el sistema cardiovascular

Movilidad de articulaciones y grandes grupos musculares

Rotaciones y movimientos en todos los ejes de las distintas articulaciones
(tobillos, rodillas, caderas, hombros, columna,...) y movimientos generales
de los distintos masculos, deben ser suaves y progresivos.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Realizar encuentros de baloncesto sélo boteando, cada 5 segundos
realizar un pase, o lanza al aro. Jugar equipos todos contra todos, la
condicion es de que si pierden el encuentro, salen automaticamente y

sélo que el que gana los encuentros hasta el final.

Vuelta a la calma.- Realizar ejercicios de aflojamiento de las diferentes
partes del cuerpo, es decir realizar estiramiento de los masculos de las
piernas, brazos, estos ejercicios debe ser suave para que los sistemasy

organos vuelvan ala calma.

Materiales: conos, baldn, chalecos, platos, entre otras.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de preparacion en el baloncesto los
jugadores estardn en la capacidad de controlar, pasar y tirar con mayor

precision y encestar el mayor nimero de canastas.
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Taller N° 10

Tema: caminar en diferentes terrenos por lo menos 45 minutos diarios

Objetivo: Mejorar la condicion fisica mediante la realizacion de caminatas

en diferentes terrenos

Calentamiento

carreras variando los tipos de desplazamiento (adelante, atras, lateral,
levando los talones a glateos, elevando rodillas, a saltos, de
puntillas, estiramiento para los distintos grupos musculares

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Consigue una buena ruta para seguir, que sea interesante y que te
entretenga mientras caminas. Convierte el caminar en una prioridad. Haz
espacio en tu agenda para tus caminatas y cumplelas. Empieza despacio,
y con caminatas cortas, y a medida que desarrolles fuerza ve agregando
intervalos de 5 minutos. Cuando te sientas preparado, incremente tu
velocidad, e intenta caminar por lo menos 3 veces por semana.

Vuelta a la calma.- Realizar ejercicios de gimnasia con el objetivo de que
el organismo wuelva a la calma, realizar estreching y aflojamiento
muscular.

Materiales: zapatillas adecuadas para caminatas de larga duracion

Evaluacion: al finalizar esta etapa de la caminata el deportista estara en

la capacidad de recorrer mas distancias.
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| Taller N° 11

Tema: caminar por colinas, paramos para mejorar sSu sistema

cardiorrespiratorio.

Objetivo: mejorar su sistema circulatorio y respiratorio con el propdésito de
mejorar su calidad de vida.

Calentamiento

Trote suave alrededor de la cancha, rotaciones y movimientos en todos
los ejes de las distintas articulaciones (tobillos, rodillas, caderas, hombros,
columna y movimientos generales de los distintos musculos, deben ser
suaves y progresivos.

Parte principal

- 3 S Te et b

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Empieza tus caminatas con un calentamiento. Esto incrementa tus niveles
de oxigeno y la circulacion sanguinea de tu cuerpo, calentando tus
musculos y previniendo desgarros u otras heridas. Un buen calentamiento
es caminar a un paso moderado por 5 minutos, no importa si luego vas a
correr 0 mantener ese paso, debes hacerlo para evitar dafiar tus
musculos.

Vuelta a la calma

Realizar ejercicios de flexibilidad y relajacion muscular

Materiales: zapatillas adecuadas para caminatas de larga duracion

Evaluacion: al finalizar esta etapa de la caminata el deportista estara en

la capacidad de recorrer mas distancias.
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| Taller N° 12

Tema: caminar a diferentes intensidades y distancias

Objetivo: mejorar la calidad de vida y el estrés mediante ejercicios

adecuados a un ritmo suave.

Calentamiento

Trote suave alrededor de la cancha, rotaciones y movimientos en todos
los ejes de las distintas articulaciones (tobillos, rodillas, caderas, hombros,
columna y movimientos generales de los distintos musculos, deben ser
suaves y progresivos.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Haz 30 segundos de ejercicio fuerte como correr.

Luego 60 segundos de ejercicio moderado (caminada rapida o trotar).
Repite la serie 5 a 10 veces.

Haz una caminata suave durante 5 minutos para descansar y relajar los
musculos.

Caminar a diferentes ritmos y terrenos, por lo menos 45 minutos como
aconseja la organizacion mundial de la salud.

Vuelta a la calma

Ejercicios de elongacion y flexibilidad para las diferentes partes del
cuerpo, con el objetivo de volver ala calma.

Materiales: zapatillas adecuadas para caminatas de larga duracion

Evaluacion: al finalizar esta etapa de la caminata el deportista estara en

la capacidad de recorrer mas distancias.
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| Taller N° 13

Tema: trotar a diferentes ritmos y terrenos

Objetivo: mejorar la resistencia aer6bica mediante trotes a diferentes

intensidades y volumenes.

Calentamiento

Trote suave alrededor de la cancha, rotaciones y movimientos en todos
los ejes de las distintas articulaciones (tobillos, rodillas, caderas, hombros,
columna y movimientos generales de los distintos muasculos, deben ser
suaves y progresivos.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Realizar trotes suaves a diferentes intensidades y volimenes,
preferentemente a troten con una pulsacién de 120 — 130 pulsaciones por
minuto, porque ahi los resultados se mantienen en lo referente a su
condicion fisica. Los trotes se les puede hacer en diferentes tipos de
terreno ejemplo llanura, colinas, vegetacion rodeado de arboles, para que
fortalezcan los diferentes 6rganos y sistemas.

Vuelta a la calma

Ejercicios de elongacion y flexibilidad, realizar entrenamiento mental con
el objetivo que los musculos de recuperen, realizar gimnasia localizada.
Materiales: zapatillas adecuadas para trotar

Evaluacion: al finalizar esta etapa del trote el deportista estarda en la

capacidad de recorrer mas distancias.
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| Taller N° 14

Tema: trote con cambios de ritmo a diferentes intensidades y volimenes.

Objetivo: mejorar su condicion fisica y funcionamiento de ciertos sistema

cardiovascular y respiratorio

Calentamiento

Trote suave alrededor de la cancha, rotaciones y movimientos en todos
los ejes de las distintas articulaciones (tobillos, rodillas, caderas, hombros,
columna y movimientos generales de los distintos musculos, deben ser
suaves y progresivos.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Carreras cambiando de ritmo, es decir tener pulsaciones de 120 grados a
130 grados que son las pulsaciones, para desarrollar la resistencia
aerobica, trotar en diferentes tipos de terrenos, sea esto en plano o en
bajadas, cuestas o trabajar en circuito con el objetivo de mantener y
mejorar la calidad de vida

Vuelta a la calma
Ejercicios de flexibilidad de las diferentes partes del cuerpo, en la

naturaleza, respirando aire fresco y mejorando la elongacion de los
musculos.

Materiales: zapatillas adecuadas para trotar

Evaluacion: al finalizar esta etapa del trote el deportista estard en la

capacidad de recorrer mas distancias.
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| Taller N° 15

Tema: Excursiones a diferentes lugares del sector

Objetivo: mejorar la salud fisica y mental mediante visitas a lugares

turisticos del sector con el propdésito de neutralizar el estrés laboral.

Calentamiento.- Realizar pequefias elongaciones de mdudsculos vy
ligamentos en las diferentes partes del cuerpo, realizar caminatas suaves

con el objetivo de disiparse y mejorar la calidad de vida.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Planificar una excursion alguan lugar turistico, con el objetivo de fortalecer
los masculos de las piernas, abdomen y brazos, en este pequefio
itinerario el excursionista debe aprender algunas formas de respirar, para
fortalecer el corazdén y los pulmones, para realizar la excursion deben

llevar agua, comida y un pequefio botiquin.

Vuelta a la calma.- Realizar entrenamiento mental, donde el

excursionista deberia aprender a relajar las diferentes partes del cuerpo y

arecuperar energias.

Materiales: zapatillas adecuadas para trotar

Evaluacion: al finalizar esta etapa del trote el deportista estard en la

capacidad de recorrer mas distancias.
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| Taller N° 16

Tema: Encuentros de ecuavoley

Objetivo: mejorar su coordinacion éculo mano

Calentamiento

Realizar pequefias elongaciones de musculos y ligamentos en las
diferentes partes del cuerpo, realizar caminatas suaves con el objetivo de
disiparse y mejorar la calidad de vida.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Realizar encuentros de ecuavoley con el objetivo de recuperar energias,
organizar campeonatos relampago, jugar todos contra todos y se elimina
el que pierde sale y finaliza el que gana todos los partidos, estos
encuentros se realizan con fines recreativos con el objetivo de aliviar el
estrés.

Vuelta a la calma
Ejercicios de flexibilidad de las diferentes partes del cuerpo, en la

naturaleza, respirando aire fresco y mejorando la elongacion de los
musculos.

Materiales: zapatillas adecuadas.

Evaluacion: al finalizar esta etapa del entrenamiento del voleo el

deportista estara en la capacidad de pasar de una forma correcta.
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| Taller N° 17

Tema: Encuentros de ecuavoley jugando solo con los antebrazos

Objetivo: disminuir los niveles de estrés mediante la realizacion de

actividades aerdbicas.

Calentamiento

Trote suave alrededor de la cancha, rotaciones y movimientos en todos
los ejes de las distintas articulaciones (tobillos, rodillas, caderas, hombros,
columna y movimientos generales de los distintos musculos, deben ser
suaves y progresivos.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Realizar campeonato de ecuavoley solamente jugara con los antebrazos,
esa es la condicion, realizar los tres golpes que el reglamento lo permite,
este juego se lo realiza hasta el punto nimero 10, para que haya mayores
participaciones, se aplica las mismas reglas, es decir se elimina
automaticamente el que pierde y se mantiene y llegar a ser campeodn
quien ha ganado todos los partidos.

Vuelta a la calma

Ejercicios de gimnasia en parejas y se trabaja para relajar los diferentes
segmentos corporales, con el objetivo de relajar los diferentes grupos
musculares.

Materiales: zapatillas adecuadas.

Evaluacion: al finalizar esta etapa del entrenamiento del voleo el

deportista estara en la capacidad de pasar de una forma correcta.
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Taller N° 18

Tema: Ensefiando a jugar ecuavoley

Objetivo: Mejorar la técnica mediante ejercicios previamente planificados

por el encargado de deportes y prevenir el estrés.

Calentamiento

Los deportistas pueden calentar diez minutos realizando el boleo en la
misma cancha con el equipo contrario y posteriormente realizar
elongaciones de los diferentes grupos musculares para evitar lesiones.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Atrapar el balén con una mano y lanzarlo de izq — der., tratando de elevar
el balon y realizar la flexion de piernas. Se busca que el juego sea
divertido tratando de darle variantes y planteandole objetivos. Atrapar el
balon sin dejar botar realizando el gesto técnico del voleo con
desplazamiento hacia adelante y luego hacia atras.

Vuelta a la calma

Realizar entrenamiento mental en posicion de cubito dorsal, con el
objetivo de ir relajando las diferentes partes del cuerpo, hasta que las
pulsaciones vuelvan a su calma.

Materiales: zapatillas adecuadas.

Evaluacion: al finalizar esta etapa del entrenamiento del voleo el

deportista estara en la capacidad de pasar de una forma correcta.
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| Taller N° 19

Tema: natacidén para mejorar la calidad de vida

Objetivo: nadar para mejorar los diferentes sistemas respiratorio y

cardiaco.

Calentamiento

Realizar movimientos de las diferentes articulaciones de brazos y piernas,
con el objetivo de predisponer el trabajo siguiente que es en el agua.

Realizar rotaciones de cuello, brazos, cintura, piernas y tobillos.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Nadar en diferentes posiciones de frente y de espaldas, ensefarles la
respirando cada cuatro brazadas, si los funcionarios no conocen la
técnica de patada y brazada se les debe ensefiar con la tabla, también se
les debe ensefiar en el borde de la piscina. Con los deportistas que saben

nadar se les debe hacer competencias.

Vuelta a la calma
Realizar ejercicios de flotacion con el objetivo de que los muasculos de los
deportistas se relajen, también pueden realizarlo con la ayuda del

hidromasaje para relajar los diferentes grupos musculares del cuerpo.

Materiales: gorra de bafio, terno de bafo, entre otros materiales

acuaticos.

Evaluacion: al finalizar esta etapa de preparacion del deportista estara en

la capacidad de nadar sin tension en su cuerpo.
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| Taller N° 20

Tema: Aprendamos el estilo crawl

Objetivo: Mejorar las diferentes técnicas de patada mediante ejercicios

previamente seleccionados para mejorar los sistemas cardiorrespiratorio

Calentamiento

Trote suave alrededor de la piscina, rotaciones y movimientos en todos
los ejes de las distintas articulaciones (tobillos, rodillas, caderas, hombros,
columna y movimientos generales de los distintos muasculos, deben ser
suaves y progresivos.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Ensefar la técnica de patada, primeramente ensefiar fuera de la piscina
los movimientos ascendentes y descendentes, luego cogido del borde,
con la ayuda de un compafiero, posteriormente ensefiar con la tabla y una
vez que alcance el dominio realizar competencias en una piscina
pequefia, este ejercicio se lo hara tipo posta.

Vuelta a la calma

Luego de salir de la piscina realizar ejercicios de elongacién y flexibilidad
de los diferentes grupos musculares, realizar respiraciones en el agua
hasta que el deportista se recupere automaticamente.

Materiales: gorra de bafio, terno de bafo, entre otros materiales

acuaticos.

Evaluacion: al finalizar esta etapa del entrenamiento el deportista estara

en la capacidad de nadar sin tension en su cuerpo.
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| Taller N° 21

Tema: bailo terapia

Objetivo: reducir niveles de estrés mediante pasos de bailes tradicionales
y modernos.

Calentamiento

Realizar movimientos de los pasos del baile sea en forma individual o en
parejas, trabajar ejercicios de flexibilidad para los diferentes segmentos
del cuerpo. Realizar movimientos circulares de todas las partes del cuerpo
al ritmo de la musica.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Una disciplina diaria de ejercicios de estiramiento te dara mas flexibilidad.
Y mientras mas flexible sea tu cuerpo, mas posibilidades tendras de bailar
mejor. No te limites a hacer ejercicios de estiramiento solamente cuando
vas a bailar en tus clases de baile. Prepara una rutina de 20 a 30 minutos

gque puedas repetir todos los dias, preferiblemente por la mafiana.

Vuelta a la calma
Incluye también ejercicios especificos para adquirir la flexibilidad que

exige tu estilo de baile.

Materiales: zapatos comodos, musica

Evaluacion: al finalizar esta etapa de la preparacién en el baile los

estudiantes estaran en la capacidad de bailar distintos ritmos de musica.
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Taller N° 22

Tema: bailo terapia

Objetivo: mejorar la coordinacion dinAmica general mediante actividades

de baile sea tradicional y contemporanea

Calentamiento
Realizar movimientos al ritmo de la muisica, cumbias, pasacalles,
sanjuanitos, musica folclorica. Luego estar calientes realizar ejercicios de

flexibilidad para las diferentes partes del cuerpo.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

La primera vez enfocate simplemente en disfrutar del baile. Luego
enfécate en aprender de los bailarines que aparecen en el video o
pelicula. Observa cdmo mantienen su postura y su balance. Fiate como
hacen transiciones entre diferentes movimientos, ritmos, estados y
energias. Si descubres algo especifico acerca de su técnica, pruébalo la
proxima vez que estés practicando o estés en una clase.

Vuelta a la calma

Realizar ejercicios de flexibilidad y elongacion muscular para los

diferentes grupos musculares empezando de arriba hacia abajo.

Materiales: zapatos comodos, musica

Evaluacion: al finalizar esta etapa de la preparacion en el baile los

estudiantes estaran en la capacidad de bailar distintos ritmos de musica.
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| Taller N° 23

Tema: salto de la cuerda una técnica para mejorar su condicién fisica

Objetivo: mejorar su resistencia cardiovascular mediante la realizacion de

saltos en forma individual o parejas

Calentamiento

Trote suave alrededor de la cancha, rotaciones y movimientos en todos
los ejes de las distintas articulaciones (tobillos, rodillas, caderas, hombros,
columna y movimientos generales de los distintos musculos, deben ser
suaves y progresivos.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Saltos de pierna alternados

Los saltos de pierna alternados son mas complicados. Basicamente, lo
gue quieres es pararte y saltar con una sola pierna el primer salto y para
el segundo salto cambiar de pierna. Te mantendras cambiando de piernas
de izquierda a derecha en cada salto, siempre parandote en un sélo pie.
Este ejercicio obviamente requiere de mucho equilibrio y es muy bueno
para trabajar los musculos de las piernas.

Vuelta a la calma

Diez minutos de ejercicios de aflojamiento y flexibilidad son suficientes

para ayudar a recuperar los musculos de las diferentes partes del cuerpo.

Materiales: zapatos cOmodos, cuerda de 2 a 3 metros depende tu

estatura.

Evaluacion: al finalizar este periodo de entrenamiento del salto de la
cuerda el estudiante tendra mas resistencia tanto en sus brazos como

piernas.
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Taller N° 24

Tema: aerdbic

Objetivo: mejorar su capacidad de resistencia aerobica

Calentamiento

Realizar series de ejercicios con el objetivo de calentar los diferentes
grupos musculares empezando desde la cabeza hasta los pies, los
funcionarios deben realizar movimientos circulares de cabeza, cintura,
piernas con el objetivo de predisponer para los futuros movimientos.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Marcha.- Este paso esta presente durante casi toda la clase. Se trata de
caminar en el sitio sin avanzar. Se puede hacer tanto de bajo impacto
(movimiento lento) como de alto impacto (movimiento rapido). Se utiliza

para:

e Hacer una pausa entre un movimiento y otro.

e Aprovechar y explicar la coreografia sin parar el ritmo de la clase.

e Bajar pulsaciones.

Vuelta a la calma
Diez minutos de ejercicios de aflojamiento y flexibilidad son suficientes

para ayudar a recuperar los musculos de las diferentes partes del cuerpo

Materiales: zapatos comodos, musica

Evaluacion: al culminar este proceso de entrenamiento de aerodbic los
deportistas estaran en la capacidad de seguir ritmos de alto impacto con
mayor facilidad.
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Taller N° 25

Tema: aerdbic

Objetivo: mejorar su capacidad de resistencia aerdbica

Calentamiento

Realizar series de ejercicios con el objetivo de calentar los diferentes
grupos musculares empezando desde la cabeza hasta los pies, los
funcionarios deben realizar movimientos circulares de cabeza, cintura,
piernas con el objetivo de predisponer para los futuros movimientos.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Cruzar las piernas: También se le llama paso cruzado. Es un movimiento

gue se hace en cuatro tiempos:

e Abriruna pierna a un lado.

e La otra pierna se cruza por detras (o por delante, es otra variante de
este paso de aerobic).

e Se wvuelve a separar la pierna (con lo que las dos vuelven a separarse).

e Sejuntan las piernas de nuevo.

Vueltaa la calma
Diez minutos de ejercicios de aflojamiento y flexibilidad son suficientes

para ayudar a recuperar los musculos de las diferentes partes del cuerpo

Materiales: zapatos comodos, musica

Evaluacion: al culminar este proceso de entrenamiento de aerodbic los
deportistas estaran en la capacidad de seguir ritmos de alto impacto con

mayor facilidad.

107




| Taller N° 26

Tema: aerdbhic

Objetivo: mejorar su capacidad de resistencia aerébica

Calentamiento

Realizar series de ejercicios con el objetivo de calentar los diferentes
grupos musculares empezando desde la cabeza hasta los pies, los
funcionarios deben realizar movimientos circulares de cabeza, cintura,
piernas con el objetivo de predisponer para los futuros movimientos.

Parte principal

Fuente: Wilson Andrés Reinoso

Hops o saltos sobre el sitio:
Se puede realizar a gran velocidad y/o altura (paso de gran impacto) o
mas suave. La musica marcara el ritmo y la intensidad del paso.

Levantar la rodilla:
El paso es muy similar a la marcha pero, ademas, levantamos una rodilla.
Normalmente, se alternan las rodillas.

Vuelta a la calma
Diez minutos de ejercicios de aflojamiento y flexibilidad son suficientes

para ayudar a recuperar los muasculos de las diferentes partes del cuerpo

Materiales: zapatos comodos, musica

Evaluacion: al culminar este proceso de entrenamiento de aerébic los
deportistas estardn en la capacidad de seguir ritmos de alto impacto con

mayor facilidad.
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6.7 IMPACTO

6.7.1 Impacto Social

Actuar directamente sobre los estilos de la vida de la poblacion
mediante programas pedagégicos en relacion con la actividad fisica.
Destacar la importancia de los habitos y practicas en la sociedad, ya que
potencian la vida activa permitiendo un envejecimiento activo y en estado
de buena salud. Por ejemplo el “Proyecto de vida activa para las

personas mayores”

6.7.2 Impacto en la Salud

Los beneficios de la actividad fisica sobre la salud estan bien
documentados en la poblacion adulta. La practica regular de ejercicio
fisico se incluye en las guias alimentarias de numerosos paises
occidentales, y es una de las recomendaciones dirigidas a la poblacién
general para alcanzar un Optimo estado de salud y prevenir ciertas
enfermedades cronicas como el cancer, la diabetes, la obesidad, entre
otros. Desde el momento en que la actividad fisica se relacioné con la
salud, se plante6 un gran debate sobre el tipo, la cantidad, la frecuencia,
la intensidad y la duracién necesarias para que el ejercicio actuase como
arma terapéutica. Dicha prescripcion depende de varios factores: la
poblacion sobre la que quiere actuar (nifios, adultos, ancianos), el objetivo
gue se pretende conseguir (prevenir o tratar ciertas enfermedades) y los

factores condicionantes (acceso a instalaciones deportivas).

6.7.3 Impacto Psicolbgico

A pesar de las posibles ventajas psicoldgicas que se pueden obtener a

partir de la practica regular del ejercicio (alivio de la tension, mejora de los
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sintomas depresivos, reduccion del riesgo de diversas enfermedades,
mejor control del peso o incremento de la autoestima y la autoeficacia, por
ejemplo, las estadisticas indican que aproximadamente la mitad de la
gente que se inicia en la actividad, acaba dejandola durante los primeros
seis meses, siendo estas conclusiones similares tanto en estudios
realizados con nifios, como con hombres y mujeres, jovenes y de

mediana edad.

6.7 DIFUSION

La socializacién de la presente propuesta se la realizé a los funcionarios
del Medio Ambiente Zona 1 que fueron motivo de la presente
investigacion, en las charlas se abord6, como desarrollar aspectos
relacionados con la actividad fisica y el estrés, para que tomen conciencia
los funcionarios.
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ANEXO N°1
ARBOL DE PROBLEMAS

Sedentarismo, EFECTOS Disminuye la

enfermedades como la
obesidad, enfermedades

elasticidad, existen
otros efectos como,

disminuye la sensacion
de bienestar

cardiovasculares, estrés

Aumento  de la No tonifica los
hipertension arterial, musculos, ni incrementa
disminuye la capacidad su fuerza.

de aprovechamiento del

PROBLEMA

Los servidores no No eX's_te_ un proglrf_;\ma
realizan actividad de aF:t|V|dades fisicas
recreativa organ_lzado por las
constantemente Autoridades

Las actividades

recreativas han  sido Limitada utilizaciéon del
reemplazadas por otras tiempo libre  para
actividades actividades fisicas
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Anexo No. 2

MATRIZ DE COHERENCIA
FORMULACION DEL PROBLEMA OBJETIVO GENERAL
¢De qué manera las actividades | Determinar la actividad fisicas

fisicas y recreativas inciden en la
prevencion del estrés en los
servidores publicos del Ministerio del
Ambiente Zona 1 en el afio 2014 -
20157

recreativas y su incidencia en la
prevencion del estrés en los
servidores publicos del Ministerio
del Medio Ambiente Zona 1 en el
afio 2014- 2015.

INTERROGANTES OBJETIVOS ESPECIFICOS
¢Con qué frecuencia realizan | Diagnosticar con qué frecuencia
actividad fisicas recreativas los | realizan actividad fisicas

servidores publicos del Ministerio del
Medio Ambiente Zona 1 en el afio
2014- 2015?

¢Cual es el tipo de actividades
fisicas recreativas que realizan los
servidores publicos del Ministerio del
Medio Ambiente Zona 1 en el afio
2014- 20157

¢Cuales son los factores que
implican el estrés laboral en los
servidores publicos del Ministerio del
Medio Ambiente Zona 1 en el afo
2014- 2015?

¢La aplicacion de una propuesta
alternativa de actividades fisicas
recreativas ayudara de prevenir el
estrés los servidores publicos del
Ministerio del Medio Ambiente Zona
1 en el afio 2014- 20157

recreativas los servidores publicos
del Ministerio del Medio Ambiente
Zona 1 en elafo 2014- 2015

Identificar el tipo de actividades
fisicas recreativas que realizan los
servidores publicos del Ministerio
del Medio Ambiente Zona 1 en el
afio 2014- 2015

Identificar los factores que
implican el estrés laboral en los
servidores publicos del Ministerio
del Medio Ambiente Zona 1

Elaborar una propuesta alternativa
de actividades fisicas recreativas
con el propédsito de prevenir el
estrés los servidores publicos del
Ministerio del Medio Ambiente
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Anexo N° 3 Matriz Categorial

Concepto

Actividad fisica es
cualquier

movimiento corporal
producido por los
musculos

esqueléticos que
exige el gasto de
energia. Actividades
recreativas son
acciones que
permiten el descanso,
la  diversion, el
aprendizaje, el juego.

Estado de
cansancio mental
provocado por la
exigencia de un
rendimiento  muy
superior a lo
normal, suele
provocar diversos

trastornos fisicos
mentales 0
conjunto de

alteraciones que se
producen en el

organismo como
respuesta fisica
ante determinados
estimulos.

Categorias

ACTIVIDAD FSICA

ESTRES LABORAL

Dimension

Frecuencia

Duracioén

Intensidad

Tipo o modo de

actividad fisica

Tipos de estrés
laborales

Consecuencias del
estrés laboral

Indicador

un dia

dos dias
tres dias
cuatro dias
cinco dias

30 minutos
45 minutos
60 minutos
0 mas

Baja
Media
Alta

Actividades aerdbicas
Trote

actividades recreativas
caminatas
excursiones
Aerébicos

Deportes

Fatbol

Basquet

Natacién

Ecuavoley

ciclismo

lluminacion

Ruido

Ambientes contaminados
Temperatura

Carga mental de trabajo

Taquicardia

Aumento de la tensién
arterial

Sensacién de nudo en la
garganta

Sensacién de preocupacion
Bajo nivel de preocupacion
Mal humor

Exceso de apetito
Conductas impulsivas
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Anexo N° 4 Encuesta realizada a los funcionarios
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
EDUCACION FIiSICA

Estimado funcionario:

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer las actividades

fisicas

recreativas y su incidencia en la prevencion del estrés en los

servidores publicos del Ministerio del Ambiente Zona 1 en el afio 2014 —

2015.Le solicitamos responder con toda sinceridad, ya que de su

colaboracion depende el éxito, para formular una propuesta de solucién al

problema planteado, desde ya le anticipo mi sincero agradecimiento.

1.- ¢Segun su consideraciéon usted realiza actividad fisica?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

2. ¢Ud. Realiza actividades fisicas fuera del horario de trabajo?

Mucho

Poco

Nada

3 ¢Doénde realiza actividad fisica o deporte?

En

gimnasio

el

En el parque

En el patio
de la casa

En el lugar

de trabajo

Otros
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4. ;Sefiale con qué frecuencia realiza actividad fisica a la semana?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

Unavez

Pasando un dia

Tres

dias a la

Ssemana

Todos los dias

5. ¢Cuadl es la duracién de la actividad fisica que usted realiza?

30 min

45 min

60min

1hy30min

6 ¢Con que intensidad realiza la actividad fisico deportivas?

Alta

Media

Baja

7. ¢, Qué tipo de actividades fisico deportivas practica Ud. Con mayor

frecuencia después de su jornada laboral?

Fatbol

Basquet

Natacion

Aerébicos

Ninguna

8 ¢Segln su consideracion conoce los beneficios e importancia de

la actividad fisica?

Si

No

9. ¢Segun su criterio cuales son

los factores que generar estrés

laboral? Sefiale dos de los mas importantes

Jornada

laboral

Relaciones

interpersonales

Sus aptitudes
no son

valoradas

Problemas

familiares
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10. ¢Segun su consideracion conoce las consecuencias que

produce el estrés laboral? Sefale cual?

Taquicardia Preocupacién | Explosiones Mal humor

emocionales

11 ¢Cree Ud. que podria superar el estrés si realizara actividades

fisico deportivas?

Si No Tal vez

12 ¢ Cuéando realiza actividad fisica o deporte se ha sentido mejor?

Si No Tal vez

13 ¢Le gustaria que un profesional le oriente en sus actividades

fisico-deportivas?

Si No Tal vez

14. ¢(Considera que la aplicacion de un programa de actividades

fisicas ayudaria a superar esta problemética?

Si No A veces

15. ¢Estaria dispuesto a participar en un programa de actividades

fisicas para mejorar su salud fisica y estado de animo?

Si No Tal vez
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16- ¢Considera importante que el investigador del trabajo de grado

elabore unapropuesta alternativa para superar el estrés laboral?.

Muy importante

Importante

Poco importante

Nada importante

1l
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Anexo N° 5 Fotografias
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Anexo N° 6 Certificaciones

3 {
S Miristono ﬁ

o Armblente rrem——— s

Yo, MSc. Segundo Fuentes Caceres en calidad de Director Provindal del Ambiente de
imbabura,

CERTIFICO:

Qué, el Sr, Wilson Andrés Reinoso Salazar con cédula de Identidad N* 1002700407 ejecutd an
nuestra dependencia el programa de "ACTIVIDADES FISICAS, RECREATIVAS ¥ SU INSIDENCIA
£N LA PREVENCION DEL ESTRES® en los servidores piblicos del Ministerio de Ambiente, en el
alo 2014 - 2015. En donde ha demostrado responsabilidad y eficencia en la reallzacién del
mencionado programa,

£linteresado puede hacer uso del presente documento en lo que estime conveniente.

Atentamente;

DIRECTOR PROVIICIAL DEL AMBIENTE DE IMBABURA
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§ A“iv.:’:
w ¥ Amberte

[ L
AR AT

Ibarra, 16 de junio 2015

MsC.
Jests Ledn
COORDINADOR DE CARRERA DE EDUCACION FISICA

PRESENTE.-

De nuestras consideraciones:

Reciba un atento y cordial saludo de quienes conformamos a Direccién Provincial del Ambiente
{mbabura, y los deseos de éxitos en sus funciones.

£n respuesta al oficio enviado desde su Institucion debo informar que la DPAI, acepta que el Sr.
REINOSO SALAZAR WILSON ANDRES, realice las encuestasy fichas de observacidn, como a DPAI
con gusto puede facilitar ¢l espacio para que pueda realizar la encuesta y ficha de observacion,

JireChbei i |
biental tmbabura

GRECTOR

COORDINADOR GENERAL ZONALZONAL (ESMERALDAS, CARCHI, IMBABURA ¥ SUCUMEIOS)-
mnoeg‘roa PROVINCIAL DEL AMBIENTE DE IMBABURA
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/ i, UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

il BIBLIOTECA UNIVERSITARIA
8 5
i AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION

A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
1. IDENTIFICACION DE LA OBRA
La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional, determing la
necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad de apoyar los

procesos de investigacion, docencia y extension de la Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este proyecto, para
Io cual pongo a disposicion la sigulente informacion:

DATOS DE CONTACTO
CEDULA DE IDENTIDAD: | 1002700407
APELLIDOS Y NOMBRES: | Reinoso Salazar Wilson Andrés
DIRECCION: Otavalo, ciudadela Collahuazo 3** etapa
EMAIL: andyrs09@hotmail.com
TELEFONO FLIO: 2924423 TELEFONO MOVIL | 0995851637
DATOS DE LA OBRA
TITULO: LAS ACTIVIDADES FISICAS RECREATIVAS Y SU

INCIDENCIA EN LA PREVENCION DEL ESTRES EN
LOS SERVIDORES PUBLICOS DEL MINISTERIO DEL
AMBIENTE ZONA 1 EN EL ANO 2014 - 2015

AUTOR (ES): Reinoso Salazar Wilson Andrés

FECHA: AAAAMMDD 2015/09/17

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: p PREGRADO  [] POSGRADO

TITULO POR ELQUE OPTA: | Titulo de Licenciado en Ciencias de la Educacion
especialidad Educacién Fisica.

ASESOR /DIRECTOR: Dr. Vicente Yandun MSc.
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Reinoso Salazar Wilson Andrés, con cédula de identidad Nro. 1002700407, en calidad
de autor (es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado descrito
anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y autorizo a la Universidad
Técnica del Norte, la publicacion de la obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo
digital en la Biblioteca de la Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad del
material y como apoyo a la educacion, investigacion y extension; en concordancia con la Ley de
Educacion Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra cbjeto de la presente autorizacién es original y se la
desarrollé, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que es (son) el
(los) titular {es) de los derechos patrimoniales, por lo que asume (n) la responsabilidad sobre el
contenido de la misma y saldré (n) en defensa de la Universidad en caso de reclamacion por parte
de terceros.

Ibarra, a los 10 dias del mes septiembre de 2015

EL AUTOR:

(Firma)...
Nombre: Reinos
C.C. 1002700407

alazar Wilson Andrés
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i UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

PR
S CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Reinoso Salazar Wilson Andrés, con cédula de identidad Nro. 1002700407
manifiesto mi voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos
patrimoniales consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5y
6, en calidad de autor (es) de la obra o trabajo de grado titulado: LAS ACTIVIDADES
FISICAS RECREATIVAS Y SU INCIDENCIA EN LA PREVENCION DEL ESTRES EN
LOS SERVIDORES PUBLICOS DEL MINISTERIO DEL AMBIENTE ZONA 1 EN EL
ANO 2014 — 2015 que ha sido desarrollada para optar por el Titulo de Licenciado en
Ciencias de la Educacién especialidad Educacion Fisica en la Universidad Técnica del
Norte, quedando la Universidad facultada para ejercer plenamente los derechos cedidos
anteriormente. En mi condicion de autor me reservo los derechos morales de la obra antes
citada. En concordancia suscribo este documento en el momento que hago entrega del
trabajo final en formato impreso y digital a la Biblioteca de la Universidad Técnica del
Norte.

Ibarra, a los 10 dias del mes de septiembre de 2015

Nombre: Reinoso Salazar Wilson Andrés
Cédula: 1002700407

(Firma) ...
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