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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo determinar la préctica de actividad
fisica en los trabajadores de la Municipalidad Distrital de Nufioa — Melgar. El estudio es
de tipo no experimental, de disefio transeccional, descriptivo. La muestra de estudio
estuvo compuesta por 125 trabajadores dentro de las edades de 21 a 70 afos. Para
recoger los datos se aplicé el cuestionario de la practica de la actividad fisica y
finalmente, los resultados nos indican de acuerdo a las dimensiones el tipo de actividad
fisica predomina un 27.2% indican que realizan algun tipo de ejercicio y en frecuencia
se encuentra el porcentaje mayor de 54.4 % realizan actividad fisica entre dos a tres dias
por semana y con un mayor tiempo de duracion realizan actividad fisica menos de 10
minutos con un porcentaje de 32.8 %. La conclusion final de este estudio afirma que
realizan actividad fisica moderada. Todos los resultados son organizados en Tablas y
figuras que se obtengan en la investigacion serdn de mucha utilidad porque permite

conocer los datos actuales y para mejorar su calidad de vida de cada trabajador.

Palabras Clave: Actividad Fisica, Duracion, Frecuencia, Intensidad, Tipo.
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ABSTRACT

The objective of the present investigation was to determine the practice of physical
activity in the workers of the District Municipality of Nufioa - Melgar. The study is of
non experimental type, of transeccional, descriptive design. The study sample consisted
of 125 workers within the ages of 21 to 70 years. In order to collect the data, the
physical activity practice questionnaire was applied and finally, the results indicate that
according to the dimensions the type of physical activity predominates, 27.2% indicate
that they perform some type of exercise and in frequency the percentage is found more
than 54.4% perform physical activity between two to three days a week and with a
longer duration of physical activity less than 10 minutes with a percentage of 32.8%.
The conclusion of this study states that they perform moderate physical activity. All the
results are organized in tables and figures that are obtained in the research will be very
useful because it allows to know the current data and to improve their quality of life for

each worker.

Keywords: Physical Activity, Duration, Frequency, Intensity, Type.
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CAPITULO |

INTRODUCCION

1.1.  Planteamiento del problema

Hoy en dia, se puede observar que la actividad fisica son movimiento corporal que
se realiza durante un tiempo determinado haciendo trabajar el cuerpo mas fuerte de lo
normal, esta aumenta el consumo de energia y el metabolismo basal, representa una
solucion para combatir el cansancio, el aburrimiento y el estar fuera de forma, Delgado

(2012).

Realizar actividad fisica ayuda en la reduccion de grasa corporal, quema calorias,
reduce el apetito, controla y mantiene de peso; a su vez es una herramienta eficiente
para optimizar los procesos relacionados con la disminucion de factores de riesgo
inherentes al sedentarismo y asi poder fortalecer las habilidades y capacidades de los

individuos (Vidarte, Vélez, Sandoval y Alfonso, 2011).

Segun la OMS (2010) la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo de
mortalidad mas importante en todo el mundo, se incrementa aceleradamente en muchos
paises, viene influyendo considerablemente en la prevalencia de enfermedades no
transmisibles (enfermedades cardiovasculares, diabetes o cancer) y en la salud general

de la poblacién mundial.

Los trabajadores de la Municipalidad Distrital de Nufioa no evidencian realizar
actividad fisica, puesto que dedican méas tiempo a sus actividades de oficina y viven en
ambitos estresantes, su desempefid laboral en el trabajo va decayendo ya que no
muestran amabilidad con el pablico y sin darse cuenta descuidan su salud al no
desarrollar actividad fisica de una manera constante y consciente. Aznar y Webster

(2006) consideran en éste caso que la falta de actividad fisica esta reconocida como uno
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de los principales factores de riesgo de las enfermedades cronicas y constituye entre el
segundo y el sexto factor de riesgo mas importante en relacién con la carga de la

enfermedad en la poblacion de la sociedad (Aznar y Webster 2006).

Santamaria (2012) sefiala que la inactividad fisica, la obesidad y las enfermedades
no transmisibles estan alcanzando con velocidad acelerada un nivel de proporciones
epidémicas y se estan constituyendo en la principal causa de muerte y discapacidad
especialmente en las américas. Los trabajadores de la Municipalidad Distrital de Nufioa
no estan al margen de ésta problematica que optan o se ven sometidos a estilos de vida
sedentarios, con riesgo de padecer sindrome metabdlico u obesidad, estrés, entre otros.
Esta limitada actividad fisica conlleva a que los trabajadores no cumplan con los niveles

de actividad fisica recomendados por la OMS (2010).

La actividad fisica se considera como una actividad fundamental para la salud de
una persona, segun la OMS (2011) nuestra sociedad se encuentra cada vez mas
sedentaria, el 30% de la poblacion peruana las personas que trabajan padece de
problemas de obesidad al no realiza ejercicio fisica, donde esta problemaética se viene
reflejando fuerte mente en el desenvolvimiento cotidiano. Las instituciones laborales en
nuestro pais no cuentan con programas de actividad fisica para sus trabajadores, por el
contrario generan cargas de estrés en sus trabajadores debido a las altas exigencias o

presion que ejercen a sus empleados.

El presente trabajo de investigacion enfoca el problema en la municipalidad distrital
de Nufioa donde observamos que no cuentan con programas de actividad fisica para los

trabajadores, sus formas de diversion son de manera sedentaria.
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1.2. Formulacion del problema
Dado los argumentos planteados, formulamos el problema con al siguiente

interrogante:

¢Cual es el nivel de practica de actividad fisica en los trabajadores de la

Municipalidad Distrital de Nufioa — Melgar — Puno?

1.3.  Hipotesis de la Investigacion
1.3.1. Hipotesis General
El nivel de practica de actividad fisica en los trabajadores de la Municipalidad

Distrital de Nufioa — Melgar — Puno es deficiente.

1.3.2. Hipotesis Especifico

v Tipos de actividades fisicas que practican los trabajadores de la Municipalidad
Distrital de Nufioa — Melgar es deficiente.

v Frecuencia de la actividad fisica en los trabajadores de la Municipalidad Distrital
de Nufioa — Melgar es deficiente.

v Duracién de la actividad fisica en los trabajadores de la Municipalidad Distrital
de Nufioa — Melgar es deficiente.

v" Intensidad de la actividad fisica en los trabajadores de la Municipalidad Distrital

de Nufioa — Melgar es deficiente.

1.4. Justificacion del Estudio

El presente estudio se justifica por los siguientes aspectos

1) Existe la necesidad de contar con datos exactos de tipo, intensidad, duracion y
frecuencia de actividad fisica en trabajadores adultos para poder implementar
programas de actividad fisicas y asi prevenir enfermedades como la obesidad y

el estrés.
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2) Asi mismo sentara la base o antecedentes para préximos estudios de corte
descriptivo o experimental en el area de actividad fisica y deporte.
3) EIl cuestionario adaptado en el presente estudio se podra aplicar en contextos
similares.
1.5.  Objetivo de la investigacion
1.5.1. Objetivo general
Determinar el nivel de practica de actividad fisica en los trabajadores de la
Municipalidad Distrital de Nufioa — Melgar — Puno. Asimismo, se plante6 la

investigacién en base a cuatro objetivos especificos.

1.5.2. Objetivos especificos

1) Diferenciar los tipos de actividades fisicas que practican los trabajadores de la
Municipalidad Distrital de Nufioa — Melgar.

2) ldentificar la frecuencia de la actividad fisica en los trabajadores de la
Municipalidad Distrital de Nufioa — Melgar.

3) Diagnosticar la duracion de la actividad fisica en los trabajadores de la
Municipalidad Distrital de Nufioa — Melgar.

4) Determinar la intensidad de la actividad fisica en los trabajadores de la

Municipalidad Distrital de Nufioa — Melgar.
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CAPITULO 11

REVISION DE LITERATURA

2.1. Antecedentes de la investigacion

Varela, Duarte, Salazar, Lema y Tamayo (2011) estudiaron las practicas de
actividad fisica en 1811 estudiantes de 15 a 24 afios, concluyeron sefialando que
pocos universitarios realizan la actividad fisica, para la prevencion y
modificacion del sedentarismo es necesario considerar aspectos de la motivacion
para el cambio y como ampliar o conseguir los recursos que necesitan para

realizar la actividad fisica.

Gallardo y Campos (2011) investigaron la situacion profesional de las
personas que trabajan en funciones de actividad fisica y deporte en las
organizaciones subcontratadas en el municipio de Coslada, se realizd una
entrevista estandarizada mediante un cuestionario a 112 personas que trabajan en
el municipio. Los resultados mas representativos determinan que las funciones
son variadas y diversificadas y que existe una contratacién principalmente
temporal, estableciéndose un elevado porcentaje de personas no tituladas

realizando funciones para las que no estan cualificadas.

Elizondo, Guillén y Aguinaga (2005) estudiaron la prevalencia del
sedentarismo en la poblacion de Pamplona, para conocer cuéles son los factores
que mas influyen en el sedentarismo con una muestra de 18 a 65 afos.
Encontraron que los factores sociodemograficos como sexo, edad, estudios,
profesion y estado civil parecen ser determinantes del estilo de vida sedentario,

mientras el consumo de tabaco y la existencia de sobrepeso y obesidad no lo son.
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Sanabria, Traqui, Portugal, Pereyra y Mamani (2014) determinaron la
prevalencia de la actividad fisica en 172 trabajadores de la Direccién Regional
de Salud (DIRESA). El nivel de actividad fisica se determiné mediante el
instrumento IPAQ que mide la actividad fisica en dominios: laboral, doméstico,
transporte y tiempo libre. Se encontré que el 88 % de los trabajadores tuvieron

bajo nivel de actividad fisica.

Mota da Silva, Pinto, Jorge, y Torres (2013) estudiaron la prevalencia de la
practica de actividad fisica de ocio y factores asociados en 1407 personas de 18
a 65 afios del municipio un; 44% hombres y 56% mujeres. Los resultados
evidencian que el 13,8% refirieron practicar ejercicios fisicos en las horas de
ocio. Entre las mujeres, 10% fueron consideradas activas y entre los hombres

18%.

Medrano (2015) aplico el cuestionario IPAQ para medir AF en 56 internos
de medicina del hospital Nacional Sergio E. Bernales. El 96.4 % de los internos

practican AF en nivel bajo, el 1.8% en nivel moderado.

2.2. Marco teorico

2.2.1. Actividad fisica
La actividad fisica considera movimientos corporales que se realizan
durante un periodo de tiempo determinado, haciendo trabajar el cuerpo mas
fuerte de lo normal, ya sea en &mbitos laboral eso en momentos de ocio; esta
aumenta el consumo de energia y el metabolismo basal, representa una solucion
para combatir el cansancio, el aburrimiento y el estar fuera de forma. También
ayuda en la reduccion de grasa corporal, a quemar calorias, reduce el apetito,

controla y mantiene el peso corporal (Delgado, 2012).
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Martin (2007) sostiene que la actividad fisica es cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos y que requiere un aumento de
gasto energético, ya que se protagoniza por el movimiento corporal planificado,
estructurado y repetitivo realizado para mejorar y mantener uno 0 mas

componentes de la condicion fisica.

En ese sentido Incluye actividades de rutina diaria, como las tareas del
hogar y del trabajo para el mejoramiento de la calidad de vida (Vidarte, et al.,

2011).

La actividad fisica es el movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos y que ocasionan un gasto de energia que dependera de la masa
muscular, de las caracteristicas de dicho movimiento: la intensidad, duracion y

frecuencia (Caspersen, Powell y christenson 1985).

La actividad fisica son movimientos corporales y naturales y/o planificados
producidos por la contraccion del musculo esquelético y aumenta el gasto de

energia que se realiza en actividades de la vida diaria o cotidiana (Flores, 2009).

El Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad (2015) la préactica
de actividad fisica Contribuye a mantener un peso adecuado es un factor
determinante en el consumo de energia, por lo que es fundamental para

conseguir el equilibrio energético y el control del peso.

2.2.2. Importancia de la actividad fisica
Es importante la préactica regular de actividad fisica para mantener un buen
estado de salud y prevenir y disminuye ciertas enfermedades, como es el caso de
hipertension, enfermedad coronaria, diabetes y algunos tipos de cancer (Martin,

2007).
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La OMS (2010), indica que los datos cientificos de las ultimas décadas
revelan que la actividad fisica no tiene que ser vigorosa para aportar beneficios
de salud. Bastan 30 minutos diarios de ejercicio fisico de intensidad moderada,
como subir escaleras, caminar o0 montar bicicleta, Todo con el fin de mejorar las

funciones cardiorrespiratorias, musculares y la salud ésea.

2.2.3. Tipo de la actividad fisica
Segun la OMS (2010) indica las distintas formas de participacion al realizar
actividades fisicas. Puede ser de diversos tipos: aerébica, para mejorar la fuerza,

la flexibilidad o el equilibrio.

Brenes (s/a) hace referencia a un tipo de actividad fisica aerdbica para la
mejoria de la salud; por ejemplo: caminar y trotar. Requiere mayor cantidad en
uso de los musculos, y energia a su vez incrementa la respiracion y la frecuencia
cardiaca acondiciona el corazon y los pulmones, aumenta la capacidad de

transporte y absorcion del oxigeno por las células.

Bonilla (2014) menciona a un tipo de actividad fisica de una modalidad
especifica de ejercicio que la persona realiza de una forma diaria (por ejemplo,

correr, nadar, etc.).

2.2.4. Frecuencia de la actividad fisica
OMS (2010) La frecuencia de actividad fisica se debe ejecutar el nimero de
veces que se realiza un ejercicio o actividad. Suele estar expresado en sesiones,

episodios, o tandas por semana y durante un lapso de tiempo determinado.

Bonilla (2014) menciona que la Frecuencia se debe realizar como minimo

de 3 sesiones a la semana.
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2.2.5. Duracion de la actividad fisica
La OMS (2010) menciona en cuanto el tiempo en que se realizara la

actividad o ejercicio. Suele estar expresado en minutos.

La duracion tiene un aproximado de 45 a 60 minutos que incluyen la fase
inicial de preparacion y calentamiento, la fase central o principal y la fase final o

de vuelta a la calma (Bonilla, 2014).

2.2.6. Intensidad de la actividad fisica
Se realizar de acuerdo al ritmo y nivel de esfuerzo que conlleva la actividad.
Grado en que se realiza una actividad, o magnitud del esfuerzo necesario para

realizar una actividad o ejercicio (OMS, 2010).

Bonilla (2014) indica la intensidad de trabajo es baja con un rango del ritmo

cardiaco del 50% al 60% de la FC maxima.

Flores (2009) clasifica la intensidad de la actividad fisica en actividades
fisicas insuficientes o ligeras, moderadas y vigorosas; las primeras son para
personas que se les puede consideran activas pero no consiguen llevar a cabo
actividades fisicas moderadas y/o vigorosas, es importante destacar que una
persona se puede considerar inactiva cuando no ejecuta ningin ejercicio o
deporte cuya participacion limite el sudar o provoque dificultad en la respiracion
por lo menos veinte minutos; la actividad fisica moderada se realiza
preferentemente todos los dias, con una duracién aproximada de 30 minutos
durante cinco dias 0 mas a la semana. Segun el Ministerio de Sanidad, Servicios
Sociales e lgualdad (2015) cuantos mas dias de actividad fisica mejor, se da la

sensacion de calor y se inicia una ligera sudoracion, se incrementa el ritmo
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cardiaco y respiratorio pero aun se puede hablar sin sentir la falta de aire, por

ejemplo, caminar a paso ligero o paseos en bicicleta.

Flores, (2009) sostiene que la actividad fisica moderada se realiza los 7 dias
de la semana con una duracién aproximada de 30 minutos, donde se utilizan los
musculos grandes y equivale al paseo enérgico, por ejemplo: el paseo, nadar,
pasear en bicicleta, bailar, trabajar en el jardin, asi como las actividades

domeésticas entre otras.

Actividad fisica vigorosa se lleva acabo cuando las personas ejecutan
actividades que promueven el desarrollo y el mantenimiento de la salud
cardiorrespiratoria en 3 0 mas dias por semana durante 20 minutos 0 mas por
ocasion. Por ejemplo: actividades fisicas ritmicas que repiten y usan grandes
grupos musculares y requieren del 70% o mas de la frecuencia maxima del
corazdn. Incluye actividades como correr/trotar, la natacion, el ciclismo, el baile
aerdbico, el patinaje, el remo, saltar la cuerda, esquiar, la excursion/montafia,
deportes de raqueta y deportes competitivos (baloncesto y futbol), (Flores,

2009).

El Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad (2015) indica que la
actividad fisica vigorosa se realiza un aproximado de 75 minutos de actividad y
se pueden alcanzar sumando periodos mas cortos; estos periodos deben ser de al
menos 10 minutos cada uno donde la sensacion de calor y sudoracion es mas
fuerte. El ritmo cardiaco es mas elevado y cuesta mas respirar, por lo que resulta
dificil hablar mientras se practica. Por ejemplo, correr o ir en bicicleta

pedaleando rapidamente.
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2.2.7. Recomendaciones de la actividad fisica
La OMS (2010) recomienda realizar actividad fisica con el objetivo de
mejorar las funciones cardiorrespiratorias, la buena forma muscular y la salud

0sea, y de reducir el riesgo de enfermedades no transmisibles y depresion.

En los adultos de 18 a 64 afos, la actividad fisica se realiza durante el
tiempo libre o los desplazamientos (por ejemplo, paseando a pie o0 en bicicleta) y
mediante actividades ocupacionales (es decir, trabajo), tareas domeésticas,
juegos, deportes o ejercicios programados, en el contexto de las actividades

diarias, familiares y comunitarias.

El Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad (2015) indica
realizar actividad fisica regularmente produce beneficios para la salud
distribuirla a lo largo de toda la semana. Por ejemplo, 30 minutos de actividad

moderada cinco dias 0 mas a la semana. Cuantos mas dias, mejor.

OMS (2010) demuestra evidencias cientificas de la actividad fisica
practicada con regularidad ayuda a mantenerse &gil fisicamente: Previene
osteoporosis, obesidad y otras enfermedades no transmisibles mejora la salud

mental y bienestar social favoreciendo la inclusién.

2.2.8. Actividad fisica y salud
Vidarte et al. (2011) consideran que la actividad fisica es un 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 muasculos esqueléticos y que produce un

gasto energético por encima de la tasa de metabolismo basal.
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Pancorbo y Pancorbo (2011) sefialan que la condicién fisica en relacion con
la salud estd compuesta por los siguientes elementos: resistencia
cardiorrespiratorio, fuerza resistencia muscular, flexibilidad, dimensiones
antropomeétricas (composicion corporal), coordinacién equilibrio y un buen

estado psicoemocional.

El término de la salud mejora las capacidades fisicas, promueve una
regulacién de los procesos metabolicos y de adaptacion que aseguren la

prevencion y el tratamiento de enfermedades (Galvez, 2004).

La calidad de vida, viene dado por el estilo de vida que llevan los sujetos y
en este sentido. Los estilos de vida sedentarios tan comunes en la sociedad
actual, resultan claramente perjudiciales para una amplia gama de problemas,
frente a los activos que se verian reflejados en estilos que conllevan la

realizacion de actividad fisica, ejercicio fisico y/o deporte (Martin, 2007).

2.3. Marco conceptual

Actividad fisica

La actividad fisica es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los
musculos y requiere mas energia que estar en reposo. Caminar, correr, bailar,
nadar, practicar yoga y trabajar en la huerta o el jardin son unos pocos ejemplos
de actividad fisica. Mantenerse fisicamente activo es una de las mejores formas
de conservar sanos el corazon y los pulmones. Consumir una alimentacion
saludable y abstenerse de fumar son otras maneras importantes de mantener

sanos estos érganos.

Estrés

Repositorio Institucional UNA-PUNO

No olvide citar esta tesis



http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/smoking.html

Universidad

TESIS UNA - PUNO &1[L5T Nacional del

Son sentimiento de tension fisica o emocional. Provocado por la exigencia
de un rendimiento muy superior al normal; suele provocar diversos trastornos
fisicos y mentales, situacién o pensamiento que lo haga sentir a uno frustrado,
furioso 0 nervioso. Es un Conjunto de alteraciones que se producen en el
organismo como respuesta fisica ante determinados estimulos repetidos, como

por ejemplo el frio, el miedo, la alegria, etc.

Obesidad

La obesidad es una enfermedad cronica tratable que aparece cuando existe
un exceso de tejido adiposo (grasa) en el cuerpo. Los expertos advierten realizar
actividad fisica para no sufrir patologias graves como la diabetes, hipertension,
las complicaciones cardiovasculares (especialmente la cardiopatia isquémica), e

incluso algunos tipos de cancer, como los gastrointestinales.
Ejercicio fisico
Son movimientos que mejoran la actitud fisica, la salud y el bienestar de la
persona. Se lleva a cabo por varias razones, como el fortalecimiento muscular,
mejorar el sistema cardiovascular, desarrollar habilidades atléticas, deporte,

pérdida de grasa, bienestar emocional. El ejercicio fisico mejora la funcion

mental, la memoria, la rapidez, la imagen corporal y la sensacién de bienestar.

El ejercicio fisico es un elemento basico para la formacion de nifios, jovenes
y adultos el mejoramiento y mantenimiento de nuestra salud, Los programas de
actividad fisica deben proporcionar relajacion, resistencia, fortaleza muscular y
flexibilidad. En la interaccion del cuerpo con el espacio y el tiempo a través del

movimiento, se construyen numerosos aprendizajes del ser humano.
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CAPITULO I11

MATERIALES Y METODOS

3.1. Ubicacion geogréfica del estudio
La investigacion se desarrollara en la municipalidad distrital de Nufioa —
Melgar — puno. Ubicada en la parte norte de la provincia de melgar, sobre los
4005 m.s.n.m., entre las coordenadas 14°28°29” de latitud Sur y 70°28°06” de
longitud Oeste. Las limitaciones del distrito de Nufioa son los siguientes:
v Por el Norte
v Por el Sur

v" Por el Este
v" Por el Oeste

Con el Distrito de Carabaya — Macusani.
Con el Distrito de Orurillo.
Con el Distrito de Antauta.

Con el Distrito de Santa Rosa.

3.2. Periodo de duracion del estudio

Actividad 2016
marzo | abril | mayo | junio | Julio
Ampliacion del marco teérico X
Preparacién de instrumentos X
Aplicacion de instrumentos X
Sistematizacion de datos X
Analisis e interpretacion
Redaccion final del informe X
Presentacion del informe X
Sustentacion del informe X
3.3. Procedencia del material utilizado
Descripcion Unidad de Costo Cantidad Costo total
medida unitario (S/.) (S/)
Papel Bond Millar 20.00 8 160.0
Impresion Unidad 0.10 500 50.0
Copias Unidad 0.10 500 50.0
Apoyo Profesional Unidad 700.00 01 700.0
Otros Unidad 40.00 5 200.0
Costo total (S/.) 1, 160.00
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3.4. Poblacién y muestra del estudio

La poblacion esta conformado por los trabajadores de la Municipalidad
Distrital de Nufioa- Melgar quienes vienen realizando sus labores de una manera
constante en sus respectivos puestos de trabajo segun planillas de los empleados

cuenta con 125 trabajadores activos.

Tabla 1. Poblacion de la investigacion

RESPECTIVAS UNIDADES Y OFICINAS DE LA Cantidad de %
MUNICIPALIDAD DISTRITAL DE NUNOA Personas

Alcaldia 13 10.4
gerencia municipal 15 12
Sub Gerencia de Infraestructura Urbana y Rural 20 16
Sub Gerencia de Desarrollo Medio Ambiente 28 22.4
Sub Gerencia de Desarrollo Econémico 23 18.4
Sub Gerencia de Desarrollo Social y Comunitario 26 20.8
TOTAL 125 100

Fuente: Cuadro de asignacion personal (CAP) documento de gestion administrativo de la
municipalidad distrital de Nufioa-Melgar-Puno, junio 2017

La muestra, responde a un muestreo probabilistico e intencionada

corresponde al 100 % de la poblacion equivalente a 125 trabajadores.

El instrumento utilizado para recolectar los datos fue el cuestionario de
actividad fisica, de Fuentes, Gomez, Pufio, Arruda y Cossio (2017), al cual se le
dio validez de contenido por cada item y posteriormene se garantizd la
confiabilidad interna obteniéndose un coeficiente de Alpha de Cronbach

equivalente a 0.82.

3.5. Disefio estadistico
La investigacion planteada es de tipo descriptivo y de disefio descriptivo
diagnostico (Palomino, 2013), donde se busca identificar las caracteristicas de la

practica de actividad fisica en los trabajadores de la Municipalidad Distrital de
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Nufioa — Melgar y asi establecer los aspectos problematicos que se manifiestan

en ella.

3.6. Procedimiento

Para el estudio se aplicd el cuestionario de actividad fisica (Fuentes, 2014)

Se obtuvo autorizacion de la autoridad de la institucion y de cada uno de los
investigados para la aplicacion del cuestionario que fue respondido en 30
minutos con acompafiamiento del encuestador, que fue previamente capacita
para la encuesta. Se les explico que se trataba de una investigacion segun el

protocolo establecido.

3.7. Variables

Con la elaboracion del cuadro de operaciones de variables, se empezé a

ubicar la variable de investigacion en la presente tesis el cual es:

VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES
Tipo 1-2-10
ACTIVIDAD Frecuencia 4-5-7-9
FISICA Duracion 6-8
Intensidad 3-11

3.8. Analisis de los resultados

Para el tratamiento estadistico se tomo en cuenta el analisis porcentual y
graficos estadisticos. Se presentaron a traves de tablas de frecuencias con
porcentajes especificos y generales, segun sexo. En funcion a objetivos

especificos.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Resultados

Tabla 2. Tipo de actividad fisica en trabajadores de la Municipalidad Distrital de Nufioa

Sexo
TIPODE AF. VARONES MUJERES TOTAL

F % f % F %
Ninguna 19 15.2 7 5.6 26 20.8
Recreacidn pasiva 6 4.8 0 0 6 4.8
Algun tipo de ejercicio 27 21.6 7 5.6 34 27.2
Trabajo 14 11.2 17 13.6 31 24.8
Deporte en especifico 18 14.4 10 8 28 22.4
TOTAL 84 67.2 41 32.8 125 100.0

Fuente: Cuestionario de actividad fisica.

En la Tabla 2 se observa que el 27.2 % realizan algun tipo de ejercicio, el
tipo de actividad fisica de un 24.8 % es laboral y el 22. 4 % practican algun
deporte grupal o individual y no tan distante encontramos a trabajadores que no

realizan ninguna AF con un porcentaje de 20.8%.

Tabla 3. Frecuencia semanal de actividad fisica de trabajadores de la Municipalidad

Distrital de Nufioa.

Sexo

TOTAL
FREDCEUAE.’l\:'.C'A VARONES MUJERES
F % F % f %
Ninguna 24 19.2 14 11.2 38 304
203 53 42.4 15 12 68 54.4
405 5 4.0 0 0 5 4.0
Més de 5 2 16 12 9.6 14 112
TOTAL 84 67.2 41 328 125 100.0

Fuente: Cuestionario de actividad fisica
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En la Tabla 3 se visualiza el 54. 4 %de ambos sexos (42.4 % en hombres y
12 % en mujeres) indican que realizan AF con una frecuencia de 2 a 3 dias por
semana y también encontramos a trabajadores que no realizan nada AF con un
porcentaje de 19.2% en hombres y 11.2 % en mujeres esto llega a sumar un

porcentaje de 30.4 %.

Tabla 4. Duracion de la actividad fisica en los trabajadores de la Municipalidad Distrital

de Nufioa.
Sexo
Duracion de AF VARONES MUJERES TOTAL

F % f % f %
Menos de 10 minutos 28 33.3 13 31.7 41 32.8
De 10 a 30 minutos 28 33.3 10 244 38 30.4
De 30 a 40 minutos 23 27.4 14 34.1 37 29.6
Més de 40 minutos 5 6.0 4 9.8 9 7.2
TOTAL 84 100.0 41 100.0 125 100.0

Fuente: Cuestionario de actividad fisica.

En la Tabla 4 se observa el 32.8 % indica que no realizan mucha AF los
trabajadores con un tiempo determinado de menos de 10 minutos y un 30.4 %
realizan AF con un promedio de tiempo entre de 10 a 30 minutos y no tan lejano
encontramos el porcentaje de 29.6 % realizan AF con un tiempo determinado de
30 a 40 minutos y con un porcentaje bajo de 7.2 % encontramos a trabajadores

que realizan AF de una manera constante.
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Tabla 7. Datos generales de la actividad fisica en trabajadores de la Municipalidad

Distrital de Nufoa.

Sexo
ACI;FIQI/CI:%AD VARONES MUJERES TOTAL
f % F % f %
Baja 31 36.9 12 29.3 43 34.4
Moderada 53 63.1 26 63.4 79 63.2
Alta 0 0.0 3 7.3 3 24
TOTAL 84 100.0 41 100 125 100.0

Fuente: Cuestionario de actividad fisica.

En la Tabla 7 se visualiza del total de 125 trabajadores, un 63.2 %
manifiestan realizar actividad fisica moderada y un 34.4 % indican que no
realizan actividad fisica y con un porcentaje bajo de 2.4 % encontramos a

trabajadores que si realizan actividad fisica.
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4.2. Discusion

Los resultados encontrados en el presente estudio sobre tipos de actividad
fisica en trabajadores se distribuyen de tal manera que no practican un 20.8 % y
un acumulado de 74.4 % realizan AF variada, laboral y/o deportiva. Algan tipo
de AF o variada se refiere a ejercicios rutinarios como el caminar, recreacion o
laborales domesticas; mientras que la AF laboral consiste en labores de limpieza,
construccién y agronomia. Solo un minimo porcentaje practican deportes. No se
han encontrado estudios sobre tipo de AF en trabajadores, sin embargo se tienen
resultados de Fuentes (2017) en poblaciones universitarias donde los estudiantes
evidencia la préactica de actividades fisicas diversas como recreativas, deportivas,
caminatas, actividades domésticas y en menor proporcion laborales, estos

resultados son similares con el presente estudio.

La frecuencia de actividad fisica realizada en un 54.4 % de trabajadores es
de 2 a 3 dias por semana, es casi preocupante la presencia de trabajadores que no
realizan AF durante la semana con un 30.4 %. Al confrontar con otros estudios
nuestros resultados son inferiores en la universidad de Sevilla, Castafieda,
Campos y Castillo (2016) indica que el 57.6 % de estudiantes realizan actividad
fisica 4 dias por semana y el 34.3 % realizan AF con frecuencia de 6 a 7 dias
semanales; con similares resultados encontramos a Molina, Castillo y Pablos
(2007) en estudiantes de la Universidad Catolica de Valencia que realizan AF
con una frecuencia de 6 a 7 dias. A su vez encontramos resultados inferiores a
nuestra investigacion en la Universidad Nacional de la amazonia peruana el 85.5

% realizan AF 1 dia por semana (Aspajo, Montes y Davila 2014).

En cuanto a la duracion los trabajadores realizan actividad fisica en un

promedio menor a 10 minutos, los hombres superan a las mujeres con un
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porcentaje mas alto 33. 3 %. Solo un minimo porcentaje practican deportes mas
de 40 minutos. No se han encontrado estudios sobre la duracion de actividad
fisica en trabajadores, sin embargo se consideran recomendaciones de Haskell,
Lee, Pate, Powell, Blair, Franklin y Bauman (2007) para tener una buena salud
en personas adultas de 18 a 65 afios es recomendable realizar actividad fisica

moderada con una duracién de un minimo de 30 minutos en 5 dias cada semana.

Los resultados encontrados en el presente estudio sobre la actividad fisica de
intensidad moderada en los trabajadores indican que un acumulado de 40.8%
realizan AF en un tiempo de 10 a 30 minutos entre 2 a 3 dias por semana,
deduciendo un tope de 90 minutos semanales, los cuales no serian
recomendables segun la World Health Organization (2010) sefiala que para
obtener mayor beneficio para la salud se recomienda a las personas adultas
realizar hasta 300 minutos semanales de actividad aerébica moderada, 150
minutos de actividad aerobica vigorosa cada semana, es mejor si se realiza una
combinacion equivalente de actividad fisica moderada y vigorosa. Estos
resultados son coincidentes con los de (Varela et al., 2011) en jovenes
universitarios colombianos, quienes realizan de 20 a 30 minutos entre dos a tres
veces por semana; contrariamente los resultados de Medrano (2015) con 56
internos de medicina donde 96.4 % se encuentran en un nivel bajo y el 18 % se

encuentran en un nivel moderado.

Con respecto a la intensidad vigorosa un 48.8% trabajadores manifiestan
realizar actividad fisica inferior a 10 minutos y un acumulado de 1.6 % realizan
AF entre 30 a 40 minutos de 2 a 3 dias por semana varones, estos resultados son
similares a los de Herazo, Hernandez y Dominguez (2012) quienes evidenciaron

un 33% de estudiantes que realizan AF vigorosa, asi mismo Mantilla, Gomes e
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Hidalgo (2011) los estudiantes de Murcia indican que practican actividad fisca
vigorosa con un porcentaje de 51. 64 %; Pérez, Laifio, Zelaranya y Marquez
(2014) en la universidad de argentina obtuvieron el porcentaje mas alto 51.9%
de estudiantes realizan actividad fisica vigorosa. De igual manera no alcanzarian

recomendaciones minimas de la World Health Organization (2010).

Sobre la préctica de la actividad fisica en los trabajadores se encuentra en el
nivel moderado y un preocupante 34.4. % se concentran en nivel bajo, siendo
casi irrelevante la presencia de trabajadores en el nivel alto; Estos resultados son
similares a estudios de Elizondo, Guillén y Aguinaga (2015) quienes
encontraron sedentarismo en poblacion de Pamplona, y en la misma tendencia
guarda relacion con resultados de Sanabria, Traqui, Portugal, Pereyra y Mamani
(2014) encontraron que el 88% de trabajadores de DIRESA tuvieron bajo nivel
de AF. En cuanto a la practica de AF segun sexo en el presente estudio, la
practica de AF no presenta mayores diferencias, estos resultados son contrarios a
la tendencia de estudios vigentes que demuestran favoritismo hacia los hombres,
como el aporte de Meneses y Ruiz (2017) que afirman que los varones practican
mas actividad fisica que las mujeres en su tiempo libre, esta investigacion se

realizd en los paises de Costa Rica, México y Espafia.

Finalmente se considera que los resultados se circunscriben a estudios de la
OMS (2010) en el afio 2014, donde se obtuvieron personas adultas mayores de
18 afios que indican a nivel mundial que un 23% no se encuentran
suficientemente activas ya que no practican actividad fisica o deportiva,

incidiendo en problemas de sobrepeso y obesidad.
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CONCLUSIONES

Primera: El tipo de la actividad fisica que predomina en los trabajadores de la
municipalidad distrital de Nufioa es laboral, caracterizado por acciones

de limpieza, construccién y agronomia.

Segunda: La frecuencia de actividad fisica realizada por los trabajadores de la

Municipalidad Distrital de Nufioa es de 2 a 3 dias por semana.

Tercera: La duracion de la actividad fisica en los trabajadores de la Municipalidad
Distrital de Nufioa es minima, no excede en su mayoria los 10 minutos,

los hombres superan ligeramente a las mujeres.

Cuarta: La intensidad predominante de la actividad fisica que practican los
trabajadores de la Municipalidad Distrital de Nufioa es moderada en
tiempos maximos de 90 minutos semanales, los cuales no serian

recomendables segun la World Health Organization.

Quinta:  La intensidad vigorosa en los trabajadores de Municipalidad Distrital de
Nufoa es practicada minimamente y su duracion es inferior a 10 minutos

en la mayoria de los casos.

Sexta: El porcentaje mayor de la practica de la actividad fisica en los
trabajadores se encuentra en el nivel moderado y un preocupante 34.4. %
se concentran en nivel bajo, siendo casi irrelevante la presencia de

trabajadores en el nivel alto.
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RECOMENDACIONES

Primera: Las autoridades de la Municipalidad Distrital de Nufioa — Melgar — Puno
con urgencia deben realizar campeonatos, aerothon, talleres de yoga y
juegos recreativos de manera frecuente para promover de forma habitual

la préctica de actividad fisica y deportiva.

Segunda: Las autoridades, los empleados y la poblacion entera deben ser
capacitados por especialistas de salud y deporte e informarlos sobre la

importancia de la practica de actividad fisica y cuéles son sus beneficios.

Tercera: La practica de actividad fisica y deportiva en los trabajadores de la
Municipalidad Distrital de Nufioa — Melgar — Puno, debe ser tomada con
gran responsabilidad ya que se encuentran en un ambiente estresante y

con una buena informacion mejoren su estilo de vida y salud.
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OPERACION DE VARIABLES

VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES ESCALA ITEMS
UNICA
a) Un deporte en especifico 1,2,10
b)Trabajo (limpieza,
construccion, agronomia)
¢Realizas algun tipo de | c)Algun  tipo de  ejercicio
actividad fisica por lo| (caminata, paseo en bicicleta,
general durante la| juegos recreativos, tareas
semana? domésticas en casa (limpieza,
lavanderia), participacion en
los eventos culturales (danza)
d) Recreacién pasiva (juego de
mesa), tocar un instrumento.
TIPO e) Ninguna
< éCuantos minutos/dia | a) Menos de 10 minutos
% realizas actividad fisica | b) De 10 a 30 minutos
e moderada? c) De 30 a 40 minutos
(] d) Mas de 40 minutos
<
()]
S
L—) a) En ninguna actividad
< b) Mirando television
c) Artes, pintura, trabajos leves
¢Como acostumbras en casa
a ocupar tu tiempo d)Actividades de  ejercicio
libre (fuera del moderadas como camina en el
horario de trabajo)? parque, paseo en bicicleta
e) Deportes vigorosos como el
futbol, basquet, actividades,
construccion.
¢En los meses que se | a) Ninguna 4579
encuentra sin laborar | b) Solo a veces T
en un trabajo realizas ¢) A menudo
actividad fisica?. d) Siempre
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éCuantos dias/semana | a) Ninguna
realizas actividad fisica | b)203
moderada? c)4o05
d) Masde 5
éCuantos dias  por | a) Ninguno
semana realizas | b)2 03
FRECUENCIA actividad fisica? c)4o05
d) Masde 5
éCuantos dias/semana | a) Ninguna
realizas actividad fisica | b) 2 03
vigorosa? c)405
d) Masde 5
En los dias que realizas | a) Menos de 10 minutos 6,8
actividad fisica ¢ Cuanto | b) De 10 a 30 minutos
tiempo (minutos) total | c) De 30 a 40 minutos
DURACION ocupas por dia? d) Mas de 40 minutos
éCuantos minutos/dia | a) Menos de 10 minutos
realizas actividad fisica | b) De 10 a 30 minutos
vigorosa? c) De 30 a 40 minutos
d) Mas de 40 minutos
, . a) Ninguna actividad 3,11
¢Realizas alguna . ’
actividad fisica durante b) (),b§erva videos/ escucha
. . musica en su PC
el tiempo libre en su . .
INTENSIDAD c) Préactica juegos de mesa

puesto de trabajo?

como (ajedrez, cartas)
d) Practica deporte
futbol, véley, basquet.

como

éAcostumbras ir de tu
casa a su puesto de
trabajo en?

a) movilidad particular
b) transporte urbano
c) Apie
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CUESTIONARIO DE NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA

Institucion:

Oficina:

Puesto de Trabajo:

Edad:

Sexo: Masculino () Femenino ( )

Fecha de Nacimiento: / /

Fecha de Aplicacion: /

/2017

Sus respuestas son MUY IMPORTANTES. Por favor responda cada pregunta. Gracias por su participacion.

Para responder las preguntas recuerda que:

Actividades fisicas VIGOROSAS son aquellas que necesitan de un gran esfuerzo fisico y que te hacen

respirar MUCHO mas fuerte que lo normal.

Las actividades fisicas MODERADAS son aquellas que necesitan de algun esfuerzo fisico y que te hacen

respirar UN POCO mas fuerte que lo normal.

1. ¢Realizas algun tipo de actividad fisica por
lo general durante la semana?

a) Un deporte en especifico

b) Trabajo (limpieza, construccion, agronomia)

c) Algun tipo de ejercicio (caminata, paseo en
bicicleta,  juegos  recreativos, tareas
domésticas en casa (limpieza, lavanderia),
participacion en los eventos culturales
(danza)

d) Recreacion pasiva (juego de mesa), tocar un
instrumento.

e) Ninguna

2. ¢COomo acostumbras a ocupar tu tiempo
libre (fuera del horario de trabajo)?

a) En ninguna actividad

b) Mirando television

c) Artes, pintura, trabajos leves en casa

d) Actividades de ejercicio moderadas como
caminar en el parque, paseo en bicicleta

e) Deportes vigorosos como el fatbol, basquet, o

actividades, construccidn.

3. ¢Realizas alguna actividad fisica durante el
tiempo libre en su puesto de trabajo?

a) Practica juegos de mesa como (ajedrez, cartas)

b) Observa videos/ escucha musica en su PC

c) Practica deporte como futbol, véley, basquet.

d) Ninguna actividad

4. ¢En los meses que te encuentras sin laborar
en un trabajo realizas actividad fisica?

a) Ninguna

b) Solo a veces

¢) A menudo

d) Siempre

5. ¢Cuantos dias por semana realizas actividad
fisica?
a) Ninguno
b)203
c)405
d) Méas de 5

6. ¢En los dias que realizas actividad fisica
¢Cuénto tiempo (minutos) total ocupas por
dia?

a) Menos de 10 minutos

b) De 10 a 30 minutos

¢) De 30 a 40 minutos

d) Mas de 40 minutos

7. ¢Cuantos dias/semana realizas actividad
fisica vigorosa?

a) Ninguna

b)203

c)4o05

d) Méas de 5

8. ¢Cuantos minutos/dia realizas actividad
fisica vigorosa?

a) Menos de 10 minutos

b) De 10 a 30 minutos

c¢) De 30 a 40 minutos

d) Més de 40 minutos

9. ¢Cuantos dias/semana realizas actividad
fisica moderada?

a) Ninguna

b)203

c)405

d) Méas de 5

10. ¢ Cuantos minutos/dia realizas actividad
fisica moderada?

a) Menos de 10 minutos

b) De 10 a 30 minutos

c) De 30 a 40 minutos

d) Més de 40 minutos

11. ¢ Acostumbras ir de la casa al trabajo en?
a) Movilidad particular

b) Transporte urbano

c) A pie
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