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RESUMEN

En la actualidad, la inactividad fisica es un problema de salud que avanza a
grandes pasos, debido a las exigencias laborales, pasando las personas gran parte del
tiempo en sus trabajos. Asi nacen las Pausas Activas o Gimnasia de Pausas, formuladas
para prevenir y combatir las enfermedades laborales e imbalances funcionales, como son
el estrés, disminucion del rendimiento fisico y mental, dolores musculares y articulares,
entre otros. Estas dolencias, se reflejan en el ausentismo laboral y en la baja produccién,

tanto personal como a nivel de empresa.

En el presente trabajo, por medio de una encuesta tipo Likert y Dicotomica, se
evalud el desempefio actual de siete monitores de Pausa Activa, en la Region de los
Rios. Obteniendo como resultado, que los monitores no manejan el proceso de
ensefanza-aprendizaje y/o los criterios pedagdgicos necesarios para realizar una
intervencion, los cuales son necesarios para que las personas intervenidas aprendan y
no solo repitan en forma mecanica los ejercicios. Como consecuencia de esto, se cred
un material didactico, especificamente un folleto, llamado “Pausa Activa para todos”,
dirigido a monitores de Pausa Activa. Esta herramienta muestra los principales puntos a
tomar en cuenta, al momento de planificar y desarrollar una intervencion, basados en los

criterios del Marco de la Buena Ensenanza.



ABSTRACT

Currently, physical inactivity is a health problem progresses by leaps and bounds
because of work demands, spending much of the time people in their jobs. Thus born
Active Pause or Gymnastics Pauses formulated to prevent and combat occupational
diseases and functional imbalances, such as stress, reduced mental and physical
performance, muscle and joint pain, among others. These conditions are reflected in

absenteeism and low production, both personal and enterprise level.

In this paper, through a survey Dichotomic and Likert type, the actual performance
of seven monitors Active Pause evaluated, in the region de los Rios. Which resulted,
monitors do not handle the teaching-learning process and / or pedagogical criteria
necessary for an intervention, which it is necessary for people to learn intervened and not
only mechanically repeat the exercises. For this, teaching material was created,
specifically a brochure, called "Active Pause for all' monitors aimed at "Pause
Active". This tool shows the main points to consider, when planning and developing an

intervention, based on the criteria of Marco de la Buena Ensefianza.
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1. ANTECEDENTES DE LA NECESIDAD DIDACTICA

1.1.PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

A medida que avanza el siglo XXI, observamos que surgen nuevos problemas de
salud. Entre estos, uno de los mas acusados es la inactividad fisica (Marquez vy
Garatachea, 2013). Nuestro pais se encuentra en avance hacia el desarrollo, lo que le
exige a la poblacién trabajadora un gran esfuerzo a nivel de especializacién y tiempo
destinado a trabajar, pasando en sus empleos entre 8 y 12 horas diariamente. Lo que
significa una gran carga, que puede traer consigo una serie de factores de riesgo (fisicos,
psicologicos, cognitivos, de interaccion social) que a lo largo de la vida de la persona,

pueda manifestase con alguna enfermedad o incapacidad.

En este contexto nacen las “Pausas Activas” (P.A.), como una mirada del
movimiento humano y la actividad fisica como elementos preventivos ante enfermedades
y sindromes musculo-esqueléticos e imbalances funcionales, que se pueden manifestar
como estrés, disminucion del rendimiento fisico y mental, con consecuentes efectos
adversos sobre la salud y el desempefio laboral (Castro, Munera, San Martin, Valencia,

Valencia y Gonzalez, 2011).

La P.A., segun Gonzalez (2013), es una herramienta destinada a compensar el
esfuerzo diario realizado por las personas, entregando un espacio destinado a la
educacion, recuperacion y formacién de habitos hacia una vida saludable. Generalmente,
estan conformadas por ejercicios de estiramiento, respiracién, fortalecimiento y postura,
formando parte de un cambio integral que se intenta alcanzar en los lugares de trabajo.
La P.A. busca mejorar la productividad, el rendimiento, las condiciones de trabajo,
ademas de disminuir las incapacidades por lesiones musculo-esqueléticas o mentales y

propiciar un espacio para evitar la monotonia laboral.

Algunas empresas implementan la P.A. como parte de sus actividades
institucionales, debido a sus multiples beneficios. Otras empresas lo implementan sélo
por exigencia de las areas de Salud Ocupacional (Gonzalez, 2013), la cual contribuye al
mejoramiento de la salud de los trabajadores en el ambito laboral, mediante las acciones
de fiscalizacion y vigilancia, entregando informacién sanitaria y enfatizando acciones en

la promocion de la prevencion, en relacion a los accidentes y enfermedades de origen
4



laboral (ISP, 2012). Y muchas otras no lo hacen, porque no han evaluado los beneficios
o simplemente creen que no justifica la inversion, considerandolas pérdida de recursos
como tiempo y dinero. Sin embargo, las instituciones que habilitan el tiempo y el espacio
para hacer actividad fisica dentro de la jornada laboral, tienen varias ventajas, como
aumento de la productividad, disminucién de las ausencias, baja la rotacién de personal,
baja los costos médicos, mejora el clima laboral, inspiran la creatividad, mejoran la actitud
de los trabajadores (Gonzalez, 2013), también disminuyen la fatiga por las horas
laborales, mejoran la calidad de vida de sus colaboradores y mejoran las relaciones
interpersonales (Bonilla, 2012), tanto para el empleado como el empleador. Pero la
efectividad y la mantenciéon de los resultados a través del tiempo, dependen de una
constante intervencién. Ademas de ser un ejercicio recomendado para evitar que algunos

segmentos corporales se atrofien o sufran lesiones (Gonzalez, 2013).

Cuando las Pausas Activas son practicas ocasionales y no se adecuan a una
constante, no se obtienen los resultados deseados. Carrasco (2004), sefiala que se debe
a que no se utilizan los criterios pedagodgicos necesarios para que las personas
intervenidas aprendan, sino simplemente se busca que repitan de forma mecanica los
contenidos. Lo cual, nos hace cuestionar si las herramientas utilizadas y la forma en como

se entregan los conocimientos son los adecuados o los correctos.
1.2.PREGUNTA DE INVESTIGACION
¢ Es efectiva la intervencion de las Pausas Activas sin las consideraciones
pedagdgicas pertinentes, en su preparacion y ejecucion?
1.3.HIPOTESIS

La efectividad de la Pausa Activa se ve afectada por el mal manejo pedagdgico
de los profesionales que la intervienen, lo que significaria en consecuencia un aporte
negativo para el desenvolvimiento integral de la intervencién desde su preparacion y

posterior ejecucion.



1.4.0OBJETIVOS DEL ESTUDIO
1.4.1. OBJETIVO GENERAL

e Optimizar la planificacidon de las Pausas Activas, basados en criterios pedagdgicos

obtenidos del Marco de la Buena Ensenanza.

1.4.2. OBJETIVO ESPECIFICOS

¢ Identificar las competencias que poseen los monitores de Pausa Activa, desde la
perspectiva pedagogica otorgada por el instrumento establecido.
e Determinar una secuencia para la programacién de Pausa Activa, desde criterios

pedagdgicos otorgados del instrumento establecido.

1.5.FUNDAMENTACION

El hombre moderno hace considerablemente menos esfuerzo fisico que el
hombre de otras épocas (Martinez-Lépez y Saldarriaga-Franco, 2008), los cuales debian
perseguir animales y cazarlos, buscar y recolectar frutas para alimentarse. Con el tiempo
se aprendieron nuevas habilidades, pasando de ser ndmades a ser sedentarios, donde
ya no fue necesario trasladarse de un lugar a otro para poder sobrevivir. En la segunda
mitad del siglo XVIIl comienza la revolucion industrial, durante este periodo se vivié el
mayor conjunto de transformaciones econdmicas, tecnoldgicas y sociales de la historia
de la humanidad rural, basada fundamentalmente en la agricultura y el comercio a una
economia de caracter urbano, industrializada y mecanizada. En los afios recientes se ha
presentado un marcado desplazamiento desde las areas rurales hacia los centros
urbanos, donde la vida es excesivamente sedentaria (Martinez-Lopez y Saldarriaga-
Franco, 2008). Segun Maria Olivera, licenciada en Fisioterapia, en su nota médica “Pausa
Activa, cuando trabajar hace bien para la salud” (Olivera, s.f), nos dice que el hombre en
su desempenfio laboral ha tenido la necesidad de buscar alternativas que mejoren su
calidad de vida, disminuyendo el riesgo de adquirir enfermedades, tanto fisicas como
mentales, ocasionadas en su mayoria por cargas laborales altas, ya sea por mayor
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tension en su jornada laboral, por mas horas de trabajo o en muchos casos una mezcla
de ambas. Una de las alternativas para mejorar la calidad de vida de los trabajadores, es

lo que se conoce como “Pausa Activa” (MINEDUC, 2008).

La Pausa Activa es una intervencion que se realiza en un ambiente laboral con
el objetivo de mejorar la calidad de vida de los trabajadores, pues rompen un esquema
continuo de trabajo (Bonilla, 2012). Asi mismo, las P.A. se entienden como aquellos
periodos de descanso, en los cuales las personas realizan una serie de actividades y
acciones, que les permiten a diferentes partes del cuerpo un cambio en su rutina habitual
(Castro et al., 2011).

Segun la encuesta de Chiledeportes (actualmente, Instituto Nacional del Deporte;
IND) del afo 2007, sobre habitos de actividad fisica y deporte en la poblacién chilena de
18 afios y mas, sefiala que el porcentaje mas alto sobre el porqué no realizar actividad
fisica es por no tener tiempo (54,1%) (Fig. 1A), seguido de enfermedades que no
permiten realizar actividad fisica (20,7%) y en tercer lugar por no tener recintos
adecuados para la realizacién de actividades (16,6%). En el mismo instrumento, el 40%
de las personas dicen no tener el habito de realizar actividades. Otra encuesta,
desarrollada por la Universidad de Concepcion en el afno 2012, muestra que un 49,9%
(Fig. 1B) afirma que no realiza actividad fisica, ni deporte, asegurando que esto se debe
a la falta de tiempo. Se infiere que la necesidad de estas instancias es real, e importante
de abarcar. Considerando que las P.A. necesitan variables como tiempo y espacio, las
cuales son facilitadas por el empleador con el objetivo de una optimizacién del trabajo y
resultados de su empresa, y permiten a su vez al empleado superar los obstaculos de no

tener tiempo, ni el recinto adecuado para realizar actividad fisica.



Otro

Por falta de informacion

Por flojera y aburrimiento

Porque sale muy cansado o tarde del trabajo
Porque no hay recintos deportivos adecuados
Porgue no hay recintos deportivos cerca

Por falta de dinero/le parece caro

Por enfermedad/problemas de salud

Por la edad

Porgue no le gusta

Porque no tiene tiempo

Respuesta multiple 0,0

10,0 20,0 30,0 40,0 50,0

60,0
B.
Porque no tiene tiempo 49,9%
Porenfermedad / problemas de salud 12,8%
Porque no le gusta 9,6%
Porla edad 7,8%
Porque no hay recintos deportivos cerca 5,6%
Por flojera y aburrimiento 5,5%
Porfalta de dinero/ le parece caro 2,6%
Porque sale muy cansado o tarde del trabajo o del...[® 1,6%
Otro 1,6%
Porque no hay recintos deportivos adecuados 1,0%
Por falta de informacion (no sabe como ni donde) 1,0%
Porque no le motivaron en la escuela/colegio ,8%

Figura 1. ; Cuales son las causas por las que no practica deporte o actividad fisica? (A)

Encuesta Chiledeportes, 2007. (B) Encuesta Universidad de Concepcion, 2012.

Aunque la encuesta de Chiledeportes (2007) expone que hay enfermedades que
no permiten realizar actividades, las P.A. si consideran personas con enfermedades, ya
que su principal objetivo es el de prevenir y mejorar la aptitud laboral con ejercicios
compensatorios y adaptados a cada uno, que en consecuencia dan una plenitud integral
del individuo (trabajador) por su relacién trabajo-vida mas estable.



Considerando el cuidado del trabajador, una de las grandes ventajas al
implementar un programa de ejercicios en su lugar de trabajo, es la prevencion de los
llamados: Desordenes Musculo Esqueléticos (DME). Estos son la segunda o tercera
fuente de consulta médica dentro de las empresas: contracturas musculares, dolores de
hombro, sindrome de tunel carpal, lumbalgias, cervicalgias, entre otras. Estos
desdrdenes son fuentes de incapacidad médica en los empleados (Salazar y Chavarria,
2006).

El area ergonémica del Instituto Nacional de Prevision (INP) Chile en su sector
activo pone de manifiesto un documento llamado “Prevencion para todos, Pausas
Activas”, donde situa al alcance de los trabajadores, programas de ejercicios que apuntan
a beneficios fisicos y laborales con un objetivo claro que es promover el autocuidado y la
salud laboral. Existe también un manual de la Asociacion Chilena de Seguridad (ACHS)
que nos presenta el nucleo profilactico kinestésico de las necesidades posturales, sin
embargo, nos expresa una carencia del cdmo ensefar y atender a los individuos, dicho
de otra forma, podemos encontrar diversas herramientas que nos indican que ejercicios
debemos hacer, pero no el como desarrollar la actividad en si. Considerando estos
materiales, se puede concluir que las P.A. forman una necesidad en las empresas, en las
cuales, el Profesor de Educacion Fisica ha visto la posibilidad de intervenir buscando
colaborar en su solucién, aportando con el desarrollo del proceso didactico, construyendo
materiales de apoyo, determinando los contenidos y/o aprendizajes especificos a tratar

en las Pausas Activas.

Cabe resaltar que entregar los contenidos sin intenciéon de trascender mas alla
de la apariencia externa y visible de una accion o una situacion, solo sera eso, una
entrega de informacién, que dificilmente se articulara fuera del contexto principal. Con la
necesidad de que la informacién se abarque, comprenda, sea aprendida por todos los
trabajadores y trascienda en el diario vivir, se debera abordar esta intervencion con el
perfil de una clase, con todos los elementos que la caracterizan, otorgandole un caracter

pedagaogico.
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2. MARCO REFERENCIAL
2.1.LA EDUCACION FiSICA

Las actividades fisicas son manifestaciones que acompanan al hombre desde
su aparicién sobre la tierra. Este, en su evolucion y civilizacién, constantemente las
desarrollo, pero han estado orientadas hacia diversos objetivos. En la antiguedad, la
actividad fisica era una practica necesaria, en una vida mas rustica, la fuerza fisica era

una herramienta vital para la sobrevivencia (Sainz, 1992).

En la actualidad, la Educacion Fisica busca el desarrollo y la formacién de seres
humanos que experimentan su corporeidad de forma existencial, tanto como acceso al
mundo fisico como en cuanto a interaccién social (Blazquez, 2006). Esta constituye una
disciplina vivencial. No debemos olvidar que el cuerpo y el movimiento son los ejes
basicos en lo que se centra su accion educativa. Se trata, por un lado, de mejorar el
comportamiento motor del alumnado y con ello la consolidacién de habitos saludables, v,
por otro lado, de la educacion a través del cuerpo y el movimiento para adquirir
competencias de caracter afectivo y de relacién, necesarias para la vida en sociedad
(Contreras et al., 2010).

Esta concepcion de la Educacion Fisica se presenta desde una perspectiva
integral del ser humano, convirtiéendose en un area integradora que potencia no solo la
esfera bioldgica, sino que influye de manera positiva en todas las dimensiones de lo
humano (afectiva, social, politica, creativa, cognitiva, expresiva); trascendiendo la
busqueda de objetivos centrados en el desarrollo de habilidades motrices y capacidades
fisicas, para potenciar otras capacidades humanas que aporten a la busqueda de una
mejor calidad de vida y al desarrollo humano individual y colectivo (Chaverra, 2004). Es
decir, que el ser humano debe ser entendido como cuerpo integral, mas que una

propiedad, este se concibe como una identidad, que interactua con el entorno.

El agente responsable del proceso de ensefanza y aprendizaje de esta
disciplina es el Profesor de la Educacion Fisica. Este es un sujeto activo que tiene que
integrarse en la realidad social o contexto. Dentro de sus responsabilidades es conocer,
saber y saber hacer lo que se va a ensefar, para este profesional, es indispensable ser
un puente entre el conocimiento y el educando, guiandolo y corrigiendo durante la

adquisicion del saber y su propdsito.
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Debemos tomar en cuenta que para la formacion de profesores segun Gimeno
(1983), el dotar a los profesores de los instrumentos necesarios para interpretar las
situaciones en la que se encuentran y, en segundo lugar, dotarlos de estrategias de

conexion entre la escuela y la realidad social, tratando de intervenir en ella y modificarla.

2.2.PAUSA ACTIVA

A finales del siglo XVIII la revolucion industrial genera una serie de modificaciones
conductuales que inevitablemente llevan al hombre a cambiar su estilo de vida, donde

los desarrollos tecnolégicos logran reducir al maximo el esfuerzo fisico (Borges, 1998).

A causa de la industrializacion de las empresas, la mayor demanda y la
necesidad de mayor produccion, los trabajadores son llevados a realizar tareas de
movimientos constantes y monoétonos por largos periodos de tiempo, y con esto,
aparecen las lesiones por esfuerzos repetitivos, observando también trastornos osteo-
musculares (TOM) relacionados con el trabajo. Esto produjo que en Polonia, en el afio
1925, que se originara la “Gimnasia de Pausa”, aflos mas tarde, surgié en Holanda y
Rusia, y ainicios de los 60, en Bulgaria, Alemania, Suecia y Bélgica. Durante esa década
en Japon hubo una consolidacién y la obligatoriedad de la Gimnasia Laboral

Compensatoria (Bonilla, 2012).

Las Pausas Activas o Gimnasia de Pausas, en un principio fueron atribuidas
principalmente al ambito laboral, ya que a través de sus beneficios se podia disminuir el
estrés de los trabajadores y mejorar las relaciones interpersonales entre sus pares
(Stocko, 1999). También, se hanido integrando otros estamentos de la sociedad llegando
a la escuela, como lo ha propuesto Salazar (2007), en su estudio donde senala que las

P.A. ayudaran a mejorar la calidad de vida de los estudiantes y los docentes.

Las Pausas Activas, se entienden como aquellos periodos de descanso en los
cuales las personas realizan una serie de actividades y acciones que les permiten a
diferentes partes del cuerpo un cambio en su rutina habitual, con el fin de prevenir la
aparicion de problemas o desérdenes en diferentes grupos musculares y articulares,
ademas de reactivar o mejorar la atencion y la produccion en las diferentes tareas (Castro

et al., 2011). Incluyendo una rutina que generalmente incorpora movimientos articulares
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de estiramiento de los diferentes grupos musculares como son: cabeza, cuello, hombros,
codos, manos, tronco, piernas y pies, otra técnica que se suele utilizar son ejercicios de
respiracion, para activar la circulacion sanguinea y la energia corporal previniendo
problemas causados por la fatiga fisica y mental, favoreciendo el funcionamiento cerebral

y con ello incrementando la productividad (Diaz et al., 2012).

Las Pausas Activas, también llamadas Gimnasia Laboral, son periodos de
recuperacion que siguen a los periodos de tension de caracter fisioldgico y psicoldgico
generados por el trabajo (Gonzéalez, 2011). Pacheco y Tenorio (2015), la entienden como
periodos de descanso en el cual la persona realiza una actividad fisica, con una serie de
movimientos o estiramientos musculares de las partes de su cuerpo que le permitan
romper la continuidad de las posiciones sostenidas, mejorando la circulacion, previniendo
de posibles lesiones musculo esqueléticas, ademas de que promueve un cambio de
rutina habitual y que le permite periodos de recuperacion que siguen a los periodos de

tensién de caracter fisioldgico y psicolégico generados por el trabajo.

Mendes y Leite (2008), sefialan que el estar en constante ejecucion de una
misma labor o mantener la misma postura por largos periodos de tiempo en la jornada
laboral, pueden desencadenar o incrementar los dolores musculares, deterioro fisico y

en muchas ocasiones, un limitado desarrollo de sus funciones organicas.

Los objetivos para la aplicacion de las Pausas Activas, comienzan desde la
busqueda desenfrenada por la productividad asociado al trabajo industrializado,
mecanizado y el automatizado, estos han tenido efectos negativos sobre el bienestar
psiquico, clinico y social de los trabajadores al imponer condiciones perjudiciales al
organismo humano, obligando al trabajador a mantener esfuerzos intensos y posturas
inadecuadas de la columna vertebral, los miembros superiores, la region escapular y
cervical (Pacheco y Tenorio, 2015). Los trastornos de salud que en la mayoria de los
casos son provocados por las organizaciones de trabajo, que demandan tareas
repetitivas, una constante tension por la productividad, la jornada de trabajo prolongada
sin el debido descanso, a la que se suman tareas monotonas que limitan el
funcionamiento mental del trabajador, ha sido uno de los mayores problemas que afectan
a las empresas (Vilarta, 2013), agregando la aparicion del estrés, tabaquismo,
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alcoholismo, sedentarismo, factor nutricional que en muchos casos asocia a la obesidad

entre otros presentan una incidencia negativa en la salud los trabajadores.

En la actualidad, las corporaciones mas modernas han observado que es
sumamente importante atender a un recurso capaz de disminuir los efectos causados por
las condiciones, en las que se encuentran los trabajadores en el desempefio de su
actividad laboral, es en esa direcciéon que la Pausa Activa, sea utilizada como una
herramienta que favorezca el desenvolvimiento fisico y mental, estimulando el auto-
conocimiento y la disposicidn para ejercitar el cuerpo y mente del trabajador, aumentando

la ejecucién de las actividades que le son propuestas (Pacheco y Tenorio, 2015).

La implementacion de programas de Pausas Activas busca, no solo
una simple alteracion de la rutina de cada cual, es un mensaje estimulador que
despierta en los trabajadores la necesidad de cambiar su estilo de vida, que
interiorice en la conciencia del ftrabajador, la necesidad de prevenir
enfermedades ocupacionales, priorizando la promocion de salud, la mejora de
las condiciones musculo-esqueléticas, la mejora de las condiciones de trabajo,
el aumento de la productividad y, consecuentemente, la proyeccion humana

de cada individuo dentro y fuera de su ambiente de trabajo (Menezes, 2009).

El gran objetivo que tiene las Pausas Activas, es brindar al trabajador un
bienestar en el desarrollo de sus actividades, a nivel fisico, mental, social, organizacional,
entre otras. La aplicacion del ejercicio fisico en su lugar de trabajo, aporta tranquilidad y
adecuacion al desarrollo de las labores, orientando y corrigiendo los vicios posturales
adoptados, reducir las tensiones, dolor muscular y de manera especial aumentar la

predisposicion para el trabajo al prevenir enfermedades derivadas de habitos laborales.

Actualmente las Pausas Activas en Chile son promovidas por el Gobierno de
Chile con diferentes programas de salud y prevencion, y de forma particular por empresas
e instituciones que brindan mayor respaldo y comodidad a sus trabajadores, siendo una
manera de incentivarlos en la vida profesional, y asi mejorar el rendimiento en el trabajo.
Esto contribuye al cumplimiento del deber de proteccion consagrado en el articulo 184
del Cdodigo del Trabajo.
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La actividad fisica en el lugar de trabajo y dentro de la jornada laboral esta
pensada como prevencion y promocion de estilos de vida saludable, dado que el tiempo
disponible es muy corto para influir en beneficios especificos, pero podria constituir un
incentivo propiciando iniciativas personales que lo motiven a realizar actividad fisica fuera
del horario de trabajo; en todo caso y como lo propone Diaz y compaiiia, “si no es posible
realizar 30 minutos diarios, episodios mas cortos es mejor que nada” (Diaz, X., Mardones,
M., Mena, C., Rebolledo, A. y Castillo, M., 2011).

Hoy las Pausas Activas generan ciertas expectativas en las personas, y su
desarrollo esta propenso al avance de la sociedad en nuevas tematicas y programas

que busquen mejorar la calidad de vida de las personas, en este caso los trabajadores.

2.3.EFICIENCIA Y EFICACIA DE LA PAUSA ACTIVA

Para optimizar la Pausa Activa, debemos entender la eficiencia como la
capacidad de lograr mayor cantidad de bienes o servicios con la menor cantidad de
recursos, es decir, obtener la mas alta productividad, en relacién con los recursos
disponible (Barrancos y Barrancos, 2006). Ejemplo de esto, es cuando mayor son los
resultados, mayor es la eficiencia. La eficacia se entiende como la virtud, la actividad y el
poder para obrar. Es alcanzar los objetivos establecidos previamente (Barrancos y
Barrancos, 2006).

Para el logro eficaz y eficiente de una intervencién, se debera enfocar en la
optimizacién de la intervencion del monitor, cuestion que puede ser apoyada, por ejemplo
con mi Material Didactico, que tenga un enfoque pedagdgico, ayudando a que el monitor
logre desarrollar una clase desde una perspectiva pedagogica, estructurada y
organizada. En estas intervenciones se busca proyectar y generar aspectos
transcendentes e integrales en los trabajadores para sus labores en la empresa, su salud

y que repercutan en su vida positivamente.
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2.4.ERGONOMIA FiSICA.

Gutiérrez (2014), sefiala que el cambio de la produccion artesanal hacia la
industrial, impulsé un ritmo de trabajo en las empresas y sus trabajadores con la
consecuente alteracion de la relacién entre demanda/exigencia y las cargas generadas
en los individuos. A partir de este punto, surgen diversas areas del conocimiento

aplicables al estudio del trabajo y su efecto en las personas.

Una serie de factores de riesgo presentes en el ambiente de trabajo afectan la
salud y el desempefio de los trabajadores, cada area del conocimiento se aboca a un
tema en especifico; asi, por ejemplo, las alteraciones o desvios de agentes de riesgo
ocupacional son evaluados y controlados por la higiene ocupacional, pero existe una
multidisciplina que se encarga de la persona y su ambiente directo de trabajo, asi como
el sistema donde se encuentran interrelacionados, esta disciplina es la Ergonomia (Rios,
2014). En la misma linea Instituto de Seguridad del Trabajo (2014), define la ergonomia
como la ciencia preocupada de las caracteristicas anatdmicas, antropométricas,
fisioloégicas y biomecanicas del ser humano en tanto que se relacionan con la actividad
fisica, como las posturas de trabajo, el manejo manual de materiales, los movimientos
repetidos, lesiones musculo-tendinosas de origen laboral, disefio de puestos de trabajo,

seguridad y salud ocupacional.

Habitualmente, se le ha otorgado el caracter de ser una disciplina enfocada a los
aspectos relacionados a las lesiones musculo-esqueléticas, pero en realidad, puede
contribuir al incremento de la productividad, a través de mejoras en las capacidades

fisicas y mentales del trabajador que utiliza para la produccién (Rios, 2014).

La contrariedad esta en que demasiadas veces se tienen en cuenta las
caracteristicas técnicas de las maquinas, pero no las caracteristicas individuales de los
trabajadores que las usan (postura, esfuerzo fisico, esfuerzo mental, atencién, entre
otras). Esto produce alteraciones de las capacidades fisicas y mentales de las personas.
De ahi la importancia de un estudio ergondmico del puesto de trabajo que tenga en
cuenta las caracteristicas humanas fundamentales: dimensiones del cuerpo, capacidad

sensorial, aptitudes intelectuales (Fernandez, 2008).
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Para combatir las enfermedades profesionales, la ergonomia se ve
complementada con las P.A., que desde un enfoque diferente pretende el mismo
resultado, logrando asi atacar a estas enfermedades desde diferentes angulos. Con esto

las P.A. toman un papel primordial dentro de la prevencion en el trabajo.

Una enfermedad profesional es un deterioro lento y paulatino de la salud del
trabajador, resultado de una exposicion prolongada al agente causante de la misma
(Fernandez, 2008).

El principio basico de la ergonomia consiste en crear un equilibrio apropiado entre
las actividades laborales y la capacidad del trabajador (OMS, 2004). Las Pausas Activas
hacen parte importante de los principios ergondmicos y se constituyen en un reto en el
ambito de salud laboral, porque el disefio de su aplicacién dentro de los programas debe
considerar las caracteristicas particulares de cada proceso de produccion. Un estudio
considerd que algunos operarios participan en las actividades de Pausas Activas como
un gesto de cooperacion y camaraderia mas que con intencion de cuidado (Orosco,
2007). Ademas, es claro que la evidencia actual apoya la idea que las Pausas Activas
producen cambios en el nivel de actividad fisica y este a su vez tiene un efecto en la
reduccion de trastornos osteo-musculares (TOM) de miembros superiores (Buendia y
Ortiz, 2011). Otra publicacién concluye que, a pesar de reconocer su importancia, el 71%
de trabajadores no realizan Pausas Activas durante la jornada laboral, ademas el
programa de Pausas Activas no sélo mostro efectos en el largo plazo, sino también en el
corto, en la disminucion de TOM (Castro et al., 2011). Asi mismo, nuestros resultados
evidencian que en uno de los dos sectores es mucho mas frecuente el uso de esta
herramienta, sin embargo, es necesario evaluar con mas rigurosidad metodoldgica si en
verdad se estan efectuando las Pausas Activas como el protocolo lo dictamina en tiempo

lugar y espacio.

2.5.LA EDUCACION FiSICA COMO PROCESO DIDACTICO

El término didactica proviene del verbo griego didaskein que significa: ensefar,

instruir, informar, aprender por si mismo, hacer aprender, hacer instruir o hacerse instruir.
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A la misma raiz griega pertenece el término didaskalos que significa: maestro, instructor,

preceptor (Calderon, 2002).

En un sentido conceptual, la Didactica de la Educacion Fisica se refiere al
conjunto de ejercicios, procedimientos y medios que permiten conseguir un fin. De esta
manera, la didactica se manifestaria preferentemente a través de repertorios de ejercicios
y progresiones que se distribuyen de manera planificada, actuando a modo de “recetas”.
De este modo, podemos centrar la Didactica de la Educacion Fisica en el “acto didactico”,
considerado como acto presencial del profesor, alumno y el objetivo de ensefianza-

aprendizaje (Contreras, 1998).

Tomando como referencia a Contreras (1990), entendemos los procesos
ensefanza-aprendizaje como un fendbmeno que se vive y se crea desde dentro, esto es,
procesos de interaccidn e intercambio regidos por determinadas intenciones, en principio
destinadas a hacer posible el aprendizaje; y a la vez, es un proceso determinado desde
fuera, en cuanto que forma parte de la estructura de instituciones sociales entre las cuales
desempena funciones que se explican no desde las intenciones y actuaciones
individuales, sino desde el papel que juega en la estructura social, sus necesidades e
intereses. Definiendo el proceso ensefanza-aprendizaje como un sistema de
comunicacion intencional que se produce en un marco institucional y en el que se generan

estrategias encaminadas a provocar el aprendizaje.

La didactica entre otras cosas, debe explicar teorias de los disefos de
ensenanza-aprendizaje. Entendemos que el didacta, el profesional de la educacion,
puede indagar y conocer a nivel descriptivo diversas teorias, pero que en su campo de
actuacion practica, debera tomar partido y elaborar con todos los componentes que

requiera una prescripcion sujeta a cambios e innovaciones (Pla i Molins, 1997).

El campo de estudio de la Didactica de la Educacién Fisica esta constituido por
el conjunto de elementos que conforman el proceso de ensefianza-aprendizaje, asi como
los contextos en los que el mismo se da en referencia a las conductas motrices de
relevancia educativa (Pascual, 1997), describiendo al proceso de ensefianzas y
aprendizajes del individuo, a través, de la accion dentro de un contexto determinado en
coaccion con entidades paralelas que forjan y amoldan este proceso; familia, directivos,

entre otros. La Didactica de la Educacion Fisica da respuesta a la singularidad de sus
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contenidos en orden al proceso de ensefianza-aprendizaje, de ahi que constituya una
didactica especifica cuyo eje central es el cuerpo y el movimiento como medio educativo
(INDE, 2004).

Para reforzar la educacion de la Pausa Activa, debemos entenderla como un
proceso didactico desde la formacion fisica, y los monitores deben enfocar la
problematica de la empresa en relacion a sus empleados, pues todos los trabajadores
cumplen diferentes labores, por lo tanto, las actividades que se realicen deben adecuarse
al contexto, con la finalidad que se obtengan los objetivos planificados y la experiencia

resulte verdaderamente significativa.

Se constata la necesidad de propiciar una comprension mas integral del proceso
formativo del estudiante, de manera tal que el estudiante no sea un mero repetidor de la
explicacion del profesor, sino que armonice el aspecto instructivo (conocimientos,
habilidades y actitudes) con su cultura general, donde se integre lo cognoscitivo y lo
axioldgico. Para lograr esto se requiere de aplicar una dinamica diferente a la que se
desarrolla cotidianamente (Ruiz, 2010) para que este proceso trascienda de los limites

de lo gnoseoldgico y favorezca una formacién mas trascendente del estudiante.

Diferentes investigaciones han destacado la necesidad de mejorar el proceso
ensefanza, de manera que su aprendizaje se haga mas eficiente. Segun plantea Juarez

(2001), entre las conclusiones mas significativas de estos trabajos se encuentran:

“a. Es necesario aceptar y reconocer que cada estudiante tiene y
construye su propia realidad mediada por el grupo cultural al que pertenece.
b. Reconocer y aceptar que se actua como facilitadores del aprendizaje, mas
que como meros transmisores del conocimiento, considerando que el
razonamiento es mas perdurable que el conocimiento especifico. ¢c. Ademas
de saber lo que se ensefia, también debe saberse como y para qué se ensefia.

d. Contar con estrategias didacticas adecuadas al contenido que se imparte.”

Alvarez, Ruiz y Martinez (2006) fundamentan una estrategia didactica que a partir
de una concepcion de la dinamica del proceso de ensefianza-aprendizaje, favorezca la

formacion de los estudiantes con un enfoque integral. Se presenta la estrategia didactica,
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se explica su estructura (objetivos, premisas y etapas) lo que permite pueda ser tomada
como modelo, para concretar en la practica una serie de acciones que sobrepasen los

limites de lo instructivo, por estar relacionadas con el aspecto axiologico.

Es comprensible que se requiera potenciar el aspecto formativo en las clases.
Este propésito se logra cuando existe una intencionalidad hacia aquellos aspectos del
desarrollo del estudiante conducentes a su crecimiento como ser humano (Alvarez,
2006).

2.6.INTENCIONALIDAD PEDAGOGICA

Segun Muller y Garcia (2011), la intencionalidad pedagdgica es el sentido que
debe tener una practica de indole académico para lograr que los estudiantes alcancen
sus metas y objetivos pedagdgicos, por su parte Tourinan y Saez (2012), indican que la
intencionalidad pedagdgica es el conjunto de conductas con fundamento en consecucion

de una meta educativa con las que actua el profesional de la educacion.

El profesional de la educacion actua con intencionalidad pedagdgica (Tourifian y
Saez, 2012). Esta intencionalidad pedagdgica es el objetivo con la cual se desarrolla una
practica académica. A su vez, la practica académica es un proceso que tiene como pilar
fundamental la ensefanza. En una practica académica, encontramos al profesor y al
alumno, relacionados con un objetivo en comun, que es la ensefianza-aprendizaje.
Considerando no solo a los individuos que seran intervenidos, sino también el contexto
en el cual se desarrolla la actividad. Toda accion que realice el docente tiene que tener

una intencionalidad pedagdgica, y no plantear actividades sin proposito.

Se puede senalar que la P.A. es una practica pedagdgica, ya que tiene dentro de
sus objetivos la ensefanza a sus trabajadores y empleadores. Deduciendo que, para
lograr las metas y objetivos propuestos, se necesita de una intencionalidad pedagdgica
previa establecida, debiendo comprender las necesidades del trabajador, y programar

este conocimiento desde un aprendizaje significativo para ellos.

La promocidn de la salud y la educacion fisica en su interaccion pensada en el

desarrollo holistico del ser humano, puede mejorar las condiciones de vida individuales y
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sociales, contribuyendo a la participacion, al didlogo, la igualdad, la justicia, al
empoderamiento de la comunidad, al reconocimiento de la persona como un ser integral,
al trabajo interinstitucional, intersectorial, interdisciplinar y transdisciplinar (Chaverra,
2004). Cada intencionalidad pedagdgica se forja segun las necesidades didacticas.
Segun estas, se deducira un sentido laboral propuesto por la empresa y las evaluaciones

de las acciones de los trabajadores.

2.7.MARCO PARA LA BUENA ENSENANZA

El Marco de la Buena Ensefianza (MBE) es un instrumento, creado por el
Ministerio de Educacion (MINEDUC) para normar las practicas pedagogicas, a partir de

la reflexion tripartita de los equipos disefiadores de este.

El MBE reconoce la complejidad de los procesos de ensefianza-aprendizaje y los
variados contextos culturales en que estos ocurren, tomando en cuenta las necesidades
de desarrollo de conocimientos y competencias por parte de los docentes, tanto en

materias a ser aprendidas como en estrategias para ensefarlas (MINEDUC, 2008).

En Chile, el MBE resume los estandares docentes nacionales y esta organizado
en cuatro dominios fundamentales (Fig. 2): A. Preparacion de la ensefianza; B. Creacion
de un ambiente propicio para el aprendizaje; C. Ensefiar para el aprendizaje de todos los

estudiantes; y D. Responsabilidades profesionales (MINEDUC, 2008).
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CRITERIOS POR DOMINIOS

Preparacion de la Enseflanza

Domina los contenidos de las disciplinas que ensena y el marco

reacion de un ambiente propicio
para el apfendggje

clriicular nacional B1.  Establece un clima de relaciones de aceptacion, equidad, con-
A2. Conoce las caracteristicas, conacimientos y experiencias de sus feozn. 5 yiee:

estudiantes. B2. Manifiesta altas expectativas sobre las posibiidades de apren-
A3. Domina la didactica de las disciplinas que ensefia. dizaje y desamollo de todos sus alumnos.
A4.  Organiza los objetivos y contenidos de manera coherente con el B3.  Establece ymantiene normas consistentes de convivencia en el

marco cumcular y las particularidades de sus alumnos.
Las estrategias de evaluacion son coherentes con los objetivos
de aprendizaje, la disciplina que enseria, el marco curricular
nacional y permite a todos los alumnos demostrar lo aprendi-
do.

El profesor reflexiona sistemdticamente sobre su practica.

aula.

Establece un ambiente organizado de trabajo y dispone los es-
pacios y recursos en funcion de los aprendizajes.

Comunica en forma clara y precisa los objetivos de aprendizaje.

D2. Constiuye relaciones profesionales y de equipo con sus cole- Lgs esuategias de ensefianza son desafiantes, coherentes y sig-
qas. nificativas para los estudiantes.
D3. A responsabiidades enla orientacién de sus alumnos. Elcomemdo_deladaseestrala_docon rigurosidad conceptual y
- ) g es comprensible para los estudiantes.
D4. Propicia relaciones de colaboracion y respeto con los padres y Optimiza &l tiempo disponible para la ensefianza.
Soc s Promueve el desarrollo del pensamiento.
D5.  Maneja informacion actualizada sobre su profesion, & sistema

educativo y las politicas vigentes.

Evalaa y monitorea el proceso de comprension y apropiaccion
de los contenidos por parte de los estudiantes.

Figura 2. Criterios por dominios del Marco de Buena Ensefianza. MINEDUC, 2008.

Cada uno de los cuatro dominios del MBE hace referencia a un aspecto de la
ensefanza, siguiendo el ciclo total del proceso educativo, desde la planificacion y
preparacion de la ensefianza, la creacion de ambientes propicios para el aprendizaje, la
ensefanza propiamente tal, hasta la evaluacién y la reflexiébn sobre la propia practica

docente, necesaria para retroalimentar y enriquecer el proceso (MINEDUC, 2008).

El disefio de los criterios muestra los elementos especificos en los que deben
centrarse los profesores. El hilo conductor o unificador que recorre todo el Marco consiste
en involucrar a todos los trabajadores en el aprendizaje de contenidos importantes. Todos
los criterios del Marco estan orientados a servir a este propdsito basico (MINEDUC,
2008).

Crear una herramienta para el monitor de la Pausa Activa, que se desarrolle de
acuerdo con lo planteado por el MBE, permitira estructurar este proceso con criterios
estandarizados en la educacion chilena formal, los cuales se extrapolaran a la educacion
no formal dentro de un contexto diferente como “la empresa”. Asi se formularia la P.A.
desde la intervencion de su monitor como un proceso académico, pedagogico y didactico.
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Y al ser el MBE un instrumento validado por el Ministerio de Educacion en nuestro pais,
nos permite enfocar la P.A., desde una perspectiva pedagogica, pues esta orientada
como una instancia de formacion integral que si bien, tiene como base una matriz de
dimension fisica, opera desde la integracion transversal de formacién de un individuo

completo.

Desde la perspectiva de unificacion e involucramiento de los actores en el
proceso pedagdgico en relacidn a sus aprendizajes, este proceso se preocuparia y
trabajaria desde la didactica, pues contempla los factores del proceso de ensefianza-
aprendizaje, que son educandos, profesores, familia, en relacién a un contenido dentro

de un contexto.

2.8.LA EMPRESAY LA PAUSA ACTIVA

La empresa se puede definir como un conjunto de factores humanos, materiales,
financieros y técnicos organizados e impulsados por la direccion, que trata de alcanzar
unos objetivos acordes con la finalidad asignada de forma previa (Llinares, Montafiana
y Navarro, 2001). Se entiende, que uno de los aspectos importantes a tratar en una
empresa, son los factores humanos, pero también debemos considerar su contexto
paralelo, que son los objetivos de la empresa, direccionalidad de esta, objetivos

productivos, entre otros.

En la actualidad, los trabajadores pasan en sus empleos mucho tiempo (entre 8
y 12 horas diariamente), estas cargas de trabajo pueden traer consigo una serie de
factores de riesgo que a lo largo de la vida del empleado se haran presentes con algunas
de sus manifestaciones (Castro et al., 2011). Ademas, la falta de actividad fisica agravada
por otros habitos nocivos del estilo de vida contemporaneo (sobrealimentacion,
tabaquismo, estrés, etc.) ha desatado una nueva situacion epidemioldgica en la cual se
registra un marcado predominio de las enfermedades crénicas y los problemas

degenerativos por atrofia y desuso (Martinez y Saldarriaga, 2008).

Por esta causa, existen planes, los cuales buscas prevenir o disminuir las
enfermedades laborales. Dentro de estos planes de prevencion se encuentran las P.A.,

las cuales se adaptan a las caracteristicas y necesidades de la empresa.
23



Crear un programa de prevencidn de riesgos laborales y promocion de la salud
en las empresas, incluye necesariamente la realizacion diaria de ejercicios regulados en
el lugar de trabajo, ya que convierte en un medio de prevencion de lesiones musculo
esqueléticas (Bonilla, 2012). Principalmente, es la empresa, la que contribuye en la
prevencion de dolencias del trabajo a sus empleados y que estas en consecuencia,

mejoren la produccidn, convivencia laboral, entre otros.

2.9.MARCO LEGAL Y SU RECOMENDACION PARA LA EMPRESA

En 1968 se promulga la Ley N° 16.744, que establece el Seguro Social
Obligatorio de Accidentes del Trabajo y Enfermedades Profesionales, que reconoce

explicitamente a las mutuales como administradoras de este seguro.

En el articulo 210 del codigo del trabajo, establece que las empresas o entidades
a que se refiere la Ley N° 16.774, estan obligadas a adoptar y mantener medidas de
higiene y seguridad en la forma, dentro de los términos y con las sanciones que sefiala
esa ley (Cddigo del trabajo de 1931, Libro Il titulo Il § Art. 210, 2014).

Dentro de la misma Ley, el Art. 184, dice que el empleador estara obligado a
tomar todas las medidas necesarias para proteger eficazmente la vida y salud de los
trabajadores, informando de los posibles riesgos y manteniendo las condiciones
adecuadas de higiene y seguridad en las faenas, como también los implementos

necesarios para prevenir accidentes y enfermedades profesionales.

Otros paises que tienen mucho mas adoptada la salud laboral, proponen la
intervencion de la Pausa Activa como una alternativa que beneficia a su sistema
empresarial. Este modelo lo podemos encontrar, por ejemplo, en la Gobernacion de
Cdrdoba (2008), el cual propone que se debe presentar la P.A. o gimnasia laboral como
un plan de estimulos con los cuales se busca crear condiciones laborales que favorezcan
y mejoren el entorno laboral, las pretensiones son mejorar la eficacia y eficiencia en cada
uno de los colaboradores ubicandolos en una cultura de responsabilidad social. Por lo
gue también debemos considerar su contexto, empleado y empleador, como un arquetipo
de interaccion social, que se debe abarcar y guiar a través de un sistema que dependera
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de la entidad que establece las normas sobre accidentes del trabajo y enfermedades

profesionales.

La importancia de la formacion de los monitores para las empresas es
que de esta forma se esta dando cumplimiento a las modificaciones del DS
594, referido a las lesiones musculo-esqueléticas de las extremidades
superiores. Ademas, se mejoran considerablemente las condiciones laborales
de las personas en su lugar de trabajo, y se previenen en forma concreta las
lesiones y las enfermedades laborales producto de movimientos repetitivos o
malas posturas en el trabajo. Los Monitores formados en el IST recibieron una
preparacion integral en conceptos basicos de kinesiologia, psicologia,
liderazgo, entre otros. De esta manera deberan liderar, organizar y generar
una rutina de movimientos que permitiran evitar las lesiones musculo-
tendinosas que se generan debido a la rutina laboral. Mejoran
considerablemente las condiciones laborales de las personas en su lugar de
trabajo, y se previenen en forma concreta las lesiones y las enfermedades
laborales producto de movimientos repetitivos o malas posturas en el trabajo”
(IST, 2014).

2.10. PAUSA ACTIVA EN CHILE

Chile ha tenido un desarrollo sostenido desde la década del 70, el que se
incrementd en la década del 90, duplicando su ingreso per capita a mas de US$ 5000
desde el ano 2000 en adelante. De este modo, el numero de vehiculos aumento de
300.000, en el censo del 70, a mas de 2.000.000 en el censo del 2000. En 2004 se
vendieron 124.000 automoviles, cifra que batié un récord, ya que normalmente se venden
100.000 al afio y es muy probable que se llegue a 140.000 vehiculos por afio, los cuales
se van acumulando, porque en Chile no existen cementerios de autos, por lo cual éstos
se reciclan hacia sectores socioeconémico medio, bajos, especialmente en regiones. De
este modo, la poblacion con menores ingresos también ha podido adquirir vehiculos y
esta dejando de caminar (Vio, 2005).
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El numero de televisores en Chile es muy alto y no discrimina por nivel
socioeconomico, por lo que fue retirado de la encuesta CASEN en 1994, porque la calidad
y numero de televisores era incluso mayor en algunos sectores de nivel socioecondémico
bajos. El numero de horas frente al televisor de la mayoria de los chilenos es de 2 a 3
horas diarias, de lunes a viernes, aumentando a 4 a 5 horas diarias los fines de semana
(Olivares, Albala, Garcia y Jofré, 1999)

Por otra parte, las horas de permanencia en el trabajo son en promedio de 50,6
horas semanales en la Regidén Metropolitana, donde el tiempo para llegar al trabajo oscila
entre 1y 3 horas al dia, lo cual, sumado a las 2 a 3 horas diarias frente al televisor, suman
casi 16 horas ocupadas en labores absolutamente sedentarias, lo que explica el hecho
de que Chile esté considerado actualmente como uno de los paises mas sedentarios del

mundo.

La inactividad fisica aumenta la frecuencia y la duracién de las incapacidades
laborales lo cual presupone implicaciones desfavorables para el trabajador, para la
empresa y para la sociedad. Los programas de promocién de la actividad fisica en el
ambito laboral se plantean como una opcién estratégica en salud ocupacional. La menor
frecuencia de ausentismo por enfermedades osteomusculares es el resultado que
muestra el beneficio preventivo que tiene la implementacion de un programa de ejercicio

fisico orientado hacia la salud (Martinez y Saldarriaga, 2008).

Conscientes de lo anterior, a partir del ano 2005 con la aplicacion de la Ley de
Autoridad Sanitaria, incorporaron entre sus compromisos de gestion, el desarrollo de una
estrategia de promocion de salud en alrededor de 100 lugares de trabajo, entre ellos,
servicios publicos y empresas privadas, por su parte el sector empresarial, desde hace
un tiempo se ha involucrado en estos temas, a través de programas de responsabilidad
social empresarial y ha generado ambientes saludables que facilitan el buen desarrollo
de las personas y de entregar las herramientas para una cultura promocional preventiva,
puesto que los mayores indices de ausentismo laboral tienen relacion directa con las
enfermedades de tipo musculo esqueléticas, derivadas de las malas posturas adoptadas,
la carga de trabajo excesivo, el tiempo de exposicion y falta de conocimiento de las
personas sobre la postura corporal que se debe adoptar dependiendo de la accidén que

se realice (Dastres, 2008)
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Los organismos preocupados de la prevencidén de los accidentes del trabajo y
enfermedades profesionales de los trabajadores son las Mutuales, que actuan dentro de
las empresas en relacion con sus comités paritarios, que tiene como responsabilidad

hacer cumplir la ley laboral.

En Chile, contamos con tres mutuales privadas: la Asociaciéon Chilena de
Seguridad (ACHS), la Mutual de Seguridad de la Camara Chilena de la Construccion
(Museg) vy el Instituto de Seguridad del Trabajo (IST), entre las cuales atienden al 77%
de los trabajadores. Un 22% es atendido en la mutual estatal: Instituto de Seguridad
Laboral (ISL) y 1% restante por administraciones delegadas, fundamentalmente de
Codelco (Sigweb, 2010).

El area ergondmica del Instituto Nacional de Prevision (INP) en su sector activo
pone de manifiesto un documento llamado “Prevenciéon para todos; Pausas Activas’,
donde pone al alcance de los trabajadores, programas de ejercicios que apuntan a
beneficios fisicos y laborales con un objetivo claro que es promover el auto cuidado y la
salud laboral (Osorio, 2007). Evidencia una preocupacion en estas intervenciones, y las
mutuales de seguridad han implementado planes de prevencion, los cuales, buscas
prevenir o disminuir las enfermedades laborales, dentro de estos planes de prevencién

se encuentran las Pausas Activas.

2.11. MATERIAL DIDACTICO

Cebrian (1992) define material didactico como:

“todos los objetos, equipos y aparatos tecnolégicos, espacios y lugares de
interés cultural, programas o itinerarios medioambientales, materiales
educativos que, en unos casos utilizan diferentes formas de representacion
simbdlica, y en otros, son referentes directos de la realidad. Estando siempre
sujetos al analisis de los contextos y principios didacticos o introducidos en un
programa de ensenanza, favorecen la reconstruccion del conocimiento y de

los significados culturales del curriculum”.
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Segun Yanez (1997), material didactico es un recurso pedagodgico que se
emplean en el proceso de ensefanza y aprendizaje; son textos, instrumentos de trabajo,
equipos, ayudas didacticas, entre otros, cuya utilizacion se expresa a través de una

metodologia.

Un material didactico es un instrumento que facilita la ensefianza y el aprendizaje,
se caracteriza por despertar el interés del estudiante adaptandose a sus caracteristicas,
por facilitar la labor docente y, por ser sencillo, consistente y adecuado a los contenidos

(Escuela Nacional de Trabajo Social, 2016)

Una investigacion de Andersson (2011), sobre el material didactico en la
ensefanza, sefala que facilita la planificacién y la evaluacion de la ensefianza, pero
también hace que sea mas sencilla la organizacion de los estudios, tanto para los
profesores como los alumnos... también fomenta la disciplina y da sentimientos de
seguridad y sentido. Ademas, esta visto como un garante de conocimientos. Varios
opinan que si usan un cierto manual se incluyen los diferentes elementos necesarios en

la ensefanza y, consecuentemente, los estudiantes van a alcanzar sus metas.

Las ventajas en la formacién académica que aportan estos instrumentos son
indispensables, proporcionan informacion y guian el aprendizaje, es decir, aportan una
base concreta para el pensamiento conceptual y contribuye en el aumento de los
significados (Ogalde y Bardavid, 2008); desarrollan la continuidad de pensamiento, hace
que el aprendizaje sea mas duradero y brindan una experiencia real que estimula la
actividad de los alumnos; proporcionan experiencias que se obtienen facilmente mediante
diversos materiales y medios, ello ofrece un alto grado de interés para los alumnos;
evaluan conocimientos y habilidades, asi como proveen entornos para la expresion y la
creacion. Vemos pues, que no solo transmiten informacién, sino que actuan como

mediadores entre la realidad y el estudiante (Jiménez, 2009).
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CAPITULO Ill
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3. DISENO METODOLOGICO DEL ESTUDIO

El presente capitulo describe el disefio metodoldgico del estudio. Definiendo la
metodologia y paradigma elegidos para este estudio. Se describe el disefio de
investigacion, las técnicas y herramientas utilizadas para la recopilacion de la

informacion.

3.1.METODOLOGIA DE INVESTIGACION

La presente investigacion utiliza la metodologia de investigacion cuantitativa que
segun Hueso y Cascant (2012), se basa en el uso de técnicas estadisticas para conocer
ciertos aspectos de interés sobre la poblacion que se esta estudiando. Se basa en el
principio de que las partes representan al todo; estudiando a cierto numero de sujetos de
la poblacion nos podemos hacer una idea de como es la poblacion en su conjunto.
Concretamente, se pretende conocer la distribucion de ciertas variables de interés en una
poblacién. Dichas variables pueden ser tanto cosas objetivas como subjetivas. Para
“observar” dichas variables, o recolectar informacion, se suelen utilizar distintas técnicas,

como las encuestas o la medicion.

3.2.PARADIGMA DE INVESTIGACION

El método cuantitativo lo veremos desde la perspectiva positivista. En este
enfoque, los métodos tienden a centrarse en los aspectos cuantificables de los
fendmenos que se deben estudiar, con el fin de constatar las relaciones de causa efectos
existentes entre ellos y ofrecer explicaciones causales que se puedan generalizar
(Gallegos, 2007).

El paradigma positivista se sustenta en las teorias filosoficas de Augusto Comte
“‘aquella actitud o modo de pensar que se atiende a lo positivo o cualidad que poseen
unicamente aquellos hechos que pueden captarse directamente por los sentidos y
someterse a verificacion empirica”; conocido también como racionalista, normativo,

cuantitativo, realista, hipotético-deductivo, entre otros (Gémez, 2007).
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Ofrece una vision mas abarcadora y completa de la investigacion cuantitativa.
Por métodos cuantitativos de investigacion se entienden los disefios experimentales y
cuasi experimentales, la investigacion por encuesta, los cuestionarios estandarizados, los
registros estructurados de observacion, las técnicas estadisticas de analisis de datos,
entre otros (Garcia y Martinez 2002).

La encuesta, que es la investigacion cuantitativa de mayor uso en el ambito de
las ciencias sociales y consiste en aplicar una serie de técnicas especificas con el objeto
de recoger, procesar y analizar caracteristicas que se dan en personas de un grupo
determinado.

En general los métodos cuantitativos son muy potentes en términos de validez
externa ya que, con una muestra representativa de un total, hacen inferencia a este con

una seguridad y precision definida (Sarduy, 2007).

3.3.DISENO DE INVESTIGACION

El presente diagrama muestra el resumen de los elementos claves del disefio
metodoldgico (Fig. 3) utilizado en este estudio. Habiéndose detectando la necesidad
didactica, se eligieron la metodologia cuantitativa, el paradigma positivista, las técnicas y
herramientas utilizadas para la recoleccion de informacion y los criterios de seleccion de

los encuestados.
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Figura 3. Resumen disefio metodoldgico.

3.4.RECOPILACION DE LA INFORMACION

Para la obtencion de la informacidn necesaria para conocer las necesidades que
existen en el ambito de la Pausa Activa, se hace uso del siguiente método de

investigacion:

La encuesta ha sido definida como la “aplicacion de un procedimiento
estandarizado para recabar informacion de una muestra amplia de sujetos, y cuyo
objetivo fundamental es la obtencion de mediciones estandarizadas” (Diaz de Rada,
2001).

La encuesta es una busqueda sistematica de informacion, donde el investigador

pregunta a los investigados sobre los datos que desea obtener, y posteriormente reune
32



estos datos individuales para obtener durante la evaluacion datos agregados (Mayntz,
Holm y Hibner, 1975).

Este método fue seleccionado por su particularidad, la cual, es realizar a todos
los entrevistados las mismas preguntas, en el mismo orden, y en una situacién social
similar (Diaz de Rada, 2005). La utilizacion de la metodologia de encuestas, resulta
adecuada cuando el fin primordial de la investigacion es el estudio de las caracteristicas
de una poblacién y de las relaciones entre dichas caracteristicas, dado que su propiedad
fundamental es su capacidad para generalizar los resultados obtenidos con una muestra
de la poblacion a la poblacion en su conjunto y cuando las caracteristicas de la poblacion
que se desean estudiar no son observables directamente, son dificiimente observables o

su observacion es muy costosa (Hueso y Cascant, 2012).

Para este estudio se realizaron tres tipos de encuestas:

e Encuesta modelo Likert: Al formular la pregunta (Fig. 4), el encuestado tiene
cinco opciones para contestar: “Nunca”, “Casi Nunca”, “En Ocasiones”, “Casi

Siempre” y “Siempre”.

e N
/ AN
/ AN

Pregunta (E)

\\\ v ’

// . .\“\
Casi En Casi A [ 5Opciones
Nunca Ocasiones Siempre p | de |
| Alternativas |

\\m ,.’/)"

Figura 4. Esquema encuesta tipo Likert.

e Encuesta modelo dicotéomico: Al formular la pregunta (Fig. 5) el encuestado

tiene so6lo dos opciones para contestar “Si” y “No”.
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Figura 5. Esquema encuesta tipo Dicotdmicas.

e Encuesta Desarrollo: Al formular la pregunta (Fig. 6), el encuestado tiene la

libertad de responder lo que desee.
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Formulacién

Pregunta e
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Figura 6. Esquema encuesta desarrollo

3.4.1. Herramientas

e Encuesta en Papel: para realizar las encuestas se utilizaron encuestas impresas

en papel.

e Cuaderno de registros: se utilizO un cuaderno de registro para anotar las

observaciones y datos de los encuestados.

34



3.5.CRITERIOS DE RIGOR ETICOS Y CIENTIFICOS

El presente trabajo considera criterios éticos y cientificos, resguardando y
amparando las personas participantes, entidades publicas y privadas que puedan

contribuir en la realizacion de esta investigacion.

En primer lugar se resguardo el principio de independencia. Nuestro trabajo es
totalmente independiente de cualquier intencion externa a la investigacion, cuidando al
mismo tiempo la confidencialidad de cada informante clave. El resguardo de la
confidencialidad se realiz6 a través de la proteccion de su identidad personal, o sea, no
publicando sus nombres y codificandolos para su uso. Se asegura que cualquier tipo de
dato y recopilacién de informacidén seran de exclusivo uso para esta investigacion.
Ademas, a cada informante fue solicitado, firmar un consentimiento informado cuyo

formato y modelo se adjunta en esta tesis.

El principio de reciprocidad se resguardara por varios medios. Los documentos
elaborados durante el transcurso de este trabajo, ademas del material didactico, seran
proporcionados y estaran disponibles para cualquier persona o entidad que lo solicite. El
material quedara en biblioteca de la Universidad Austral de Chile y en Secretaria de
Estudios de la carrera de Pedagogia en Educacion Fisica Deporte y Recreacion en misma
casa de estudio. Ademas, el material didactico generado durante la tesis, sera enviado a

los informantes a modo de retribucién por el trabajo realizado.

Respecto de los principios de rigor cientifico de viabilidad y fiabilidad, fueron
asegurados, a través del envio de todo el material de trabajo a académicos de
conocimiento y experticia en el area, que aseguran la correcta ejecucion, tanto de los

procedimientos como de los productos generados en la tesis.

3.6.VALIDACION DE INSTRUMENTOS

¢ Juicio de expertos

Este modelo supone el andlisis y seleccion de las areas que componen el
proyecto y en base a ellas se buscaron aquellos especialistas en evaluacién de cada una

de las areas pensadas. Estos expertos tuvieron reuniones permanentes para
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conformarse en un equipo interdisciplinario si fuese posible. La ventaja del modelo, es
que estos especialistas poseen capacidades profesionales probadas, y pueden comparar
la experiencia actual con otras que hayan tenido con anterioridad. Ademas, como
conocen los procedimientos, suele ser una evaluacién rapida y suelen dar resultados

tendientes a abonar las tomas de decisiones (Abatedaga, 2008).
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3.7.ANALISIS DE LA INFORMACION

Se desarrollé una encuesta principalmente por dos motivos, la primera para
confirmar nuestra hipotesis, si “la efectividad de la Pausa Activa se ve afectada por el mal
manejo pedagogico de los profesionales que la intervienen, lo que significaria en
consecuencia un aporte negativo para el desenvolvimiento integral de la intervencion
desde su preparacion y posterior ejecucioén”, y para ver en qué aspecto de una clase,

fallaban los monitores de la Pausa Activa.

Los monitores fueron seleccionados segun los siguientes criterios, que sean o
hayan sido monitores de Pausa Activa, que ninguno fuese profesor de profesion y que

sean de la Region de los Rios.

3.7.1. ANALISIS ENCUESTA TIPO LIKERT Y TIPO DICOTOMICAS

3.7.1.1. Pregunta 1. Al inicio de la intervencion, ¢usted explica el objetivo de

esta intervencion?

El 100% de los encuestados responden opcion “Siempre”, o sea, los siete
monitores al iniciar la intervencion explican el objetivo de la clase.

Segun el modelo de Ausubel, la primera de las fases es el inicio de la clase,
donde se presenta y explica el esquema; se aclaran los objetivos de la clase; se presenta
el esquema; se explica para qué y por qué se usa; como se desarrollara el tema; y
también, se anima a los alumnos a participar en cualquier momento y a relacionar el
esquema con lo que ya saben, para proporcionar un contexto significativo. Uno de los
aspectos integrantes de todas las sesiones de Educacion Fisica, es la presentaciéon de
las actividades o materia de aprendizaje, que representan el 15 al 25 % del total de las
intervenciones de un docente en la sesidn, aunque las proporciones varian

considerablemente de un profesor a otro (Jordan et al., 2010).
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3.7.1.2. Pregunta 2. Al inicio de la intervencion, ;Usted realiza ejercicios de

calentamiento?

En la Figura 7, se observa que del 100% de las respuestas emitidas, el 71,4%

de los encuestados responden “Nunca” y el 28,6% responde “Siempre”.

Los beneficios del calentamiento general, son exclusivamente a nivel organico y
fisico, este calentamiento supone un incremento de la frecuencia cardiaca, mayor aporte
sanguineo a la musculatura implicada en el calentamiento, aumento general en la
temperatura corporal, disminucién de la friccion colageno-articular, aumento de la
elongacion muscular y grado de movilidad articular, aumento de la coordinacion
intermuscular e intramuscular, preparacién de las estructuras ligamentosas y tendinosas
para la actividad, y sobre todo, favorece en gran medida la prevencion de lesiones (Costa,
2009).

Al inicio de la intervencion, éUd. realiza
ejercicios de calentamiento?

Nunca Casi Nunca En Ocasiones Casi Siempre  Siempre

N° de Respuestas
O R, N W D U1 OO N ©

Figura 7. Al inicio de la intervencion, ;Usted realiza ejercicios de calentamiento?
Fueron consultados 7 individuos, de los cuales, 5 personas contestaron opcion “Nunca”

y 2 personas opcion “Siempre”. n=7
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3.7.1.3. Pregunta 3. Al término de la intervencién, ;Usted realiza ejercicios de

vuelta a la calma?

La Figura 8 muestra que el 42,9% de los encuestados responden “Nunca” y el

57,1% responde “Siempre”.

Segun Pont (2003), la parte final de una sesion sera la vuelta a la calma, o sea,
la recuperacion. El objetivo basico sera acabar la sesidén a la misma intensidad que se ha
comenzado, terminar relajados y tranquilos. Los contenidos de ésta seran actividades
relajantes, de respiracion y masajes, donde también se incluyen la verbalizacion de las

experiencias y un analisis de los resultados.

Al término de la intervencion, éUd. realiza
ejercicios de vuelta a la calma?

N° de Respuestas
O B N W b U1 O N

Nunca Casi Nunca En Ocasiones Casi Siempre  Siempre

Figura 8. Al término de la intervencion, ;Usted realiza ejercicios de vuelta a la
calma? Fueron consultados 7 individuos, de los cuales, 3 personas contestaron opcion

‘nunca” y 4 personas opcion “siempre”. n=7
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3.7.1.4. Pregunta 4. ¢ Conoce previamente el lugar fisico donde se realizara la

intervencion?

La Figura 9 muestra que el 28,6% de los encuestados responden “Nunca’, el

14,3% responde “En Ocasiones” y el 57,1% responde “Siempre”.

El espacio fisico debe ser un elemento mas de la actividad docente, por tanto, es
necesario estructurarlo y organizarlo adecuadamente. Entendemos que el ambiente del
centro y del aula constituye un instrumento muy valioso para el aprendizaje, y por eso ha
de ser objeto de reflexion y de planificacién para el profesor. Incluye las caracteristicas
arquitectonicas, que deberian estar al servicio del proyecto educativo del centro y sus
modelos didacticos, aunque la realidad suele ser la contraria, es decir, es el edificio el
que condiciona el programa y las actividades, asi como los modelos de aprendizaje
(Laorden y Pérez, 2002).

Conoce previamente el lugar fisico, donde
se realizara la intervencion

N° de Respuestas

1 =
0

Nunca Casi Nunca En Ocasiones Casi Siempre  Siempre

Figura 9. ;Conoce previamente el lugar fisico donde se realizara la intervencion?
Fueron consultados 7 individuos, de los cuales, 2 personas contestaron opcion “Nunca”;

1 persona “En Ocasiones” y 4 personas “Siempre”. n=7
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3.7.1.5. Pregunta 5. Conocer previamente el lugar fisico donde se realizara la

intervencion, ¢ influye en la elaboracién y ejecucion de la pausa activa?

En la Figura 10 muestra que del 100% de los encuestados, el 28,6% considera

la opcién “Si” y el 71,4% considera la opcion “No”.

Conocer previamente el lugar fisico
donde se realiza la intervencion,
¢influye en la elaboracién y ejecuciéon?

6

w b

N

N° de Respuestas

=

0 -

Si No

Figura 10. Conocer previamente el lugar fisico donde se realizara la intervencion,
éinfluye en la elaboraciéon y ejecuciéon de la Pausa Activa? Fueron consultados 7
individuos, de los cuales, dos personas contestaron opcion “Si” y cinco personas “No”.

n=7

3.7.1.6. Pregunta 6. Al realizar la clase, ¢considera variables como: género,

edad, capacidad fisica, nUmero de participantes, otros?

La Figura 11 A muestra que el 57,1% de los encuestados responden “Si” y el
42,9% responden “No”. Los individuos que responden “Si”, indicaron las variables (Figura
11 B) que consideran al realizar la intervencion: el 100% considera la edad y la capacidad

fisica; ademas, el 50% considera el género y el numero de participantes.

Uno de los objetivos de cualquier buen profesional, consiste en ser cada vez mas

competente en su oficio. Esta mejora profesional, generalmente se consigue mediante el
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conocimiento y la experiencia: el conocimiento de las variables que intervienen en la

practica y la experiencia para dominarlas (Zabala, 1995).

A.

Al realizar la clase, éconsidera
variables como: género, edad,
capacidad fisica, n° participantes,
otros?

N° de Respuestas

Si No

Variables

Género
Edad

Capacidad Fisica

N° de Participantes

Otros

SN
(6]

2 3
N° de respuestas

o
-

Figura 11. Al realizar la clase, ¢ considera variables como: género, edad, capacidad
fisica, nimero de participantes, otros? Fueron consultados 7 individuos, de los cuales,
(A) 4 personas contestaron opcion “Si” y 3 personas “No”. De las 4 personas que
contestaron opcion “Si” (B), 2 personas contestaron opcidn “género”; 4 personas opcion
“‘edad”; 4 personas opcion “capacidad fisica” y 2 personas opcién “N° de participantes”.
n=7
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3.71.7. Pregunta 7. Encuentra relevante, conocer las caracteristicas o

necesidades de la empresa.

La Figura 12 muestra que el 71,4% de los encuestados, “Si” encuentra relevante
conocer las caracteristicas de la empresa y el 28,6% “No” considera relevante estas

caracteristicas.

Cada empresa es diferente y requiere de Pausas Activas con caracteristicas
Unicas. Para establecer esas caracteristicas, contamos con la propia empresa, que nos
proporcionara las pautas de sus necesidades. Para realizar la personalizacién con éxito,
debemos reconocer e identificar las caracteristicas de la empresa, y con todo ello cubrir
las necesidades de los trabajadores, proporcionandoles las herramientas. Conocer la
empresa, su ocupacion, necesidades y preferencias, son los primeros criterios que
debemos plantear, para poder planificar la Pausa Activa, con el objetivo de cuidar a los

trabajadores (Aguero, 2014).

Encuentra relevante, conocer las
caracteristicas o necesidades de la
empresa

N° de Respuestas
w

2
1 -
0

Si No

Figura 12. Encuentra relevante, conocer las caracteristicas o necesidades de la
empresa. Fueron consultados 7 individuos, de los cuales, 5 personas contestaron opcion

“Si” y 2 personas “No”. n=7
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3.7.1.8. Pregunta 8. Aborda durante la intervencion la autonomia para la

practica independiente de la pausa activa.

En la Figura 13 se observa que el 28,6% de los encuestados responde “Nunca”,

el 28,6 responde “En Ocasiones” y el 42,9% responde “Casi Siempre”.

Rueda (2001), postula que de nada serviria la sensibilizaciéon y adquisicion de
conocimientos y vivencias, si no se dotara al alumno de elementos necesarios para
adquirir un grado de autonomia en la practica motriz, suficiente como para no hacerle
depender de la presencia de un especialista. Entendiendo que no pretendemos formar
como especialistas a nuestros alumnos, pero si capacitarlos para la realizacién del
ejercicio de una forma conveniente y adecuada a las necesidades propias de estas

edades y como base de sus futuras necesidades.

Aborda durante la intervencion la
autonomia para la practica independiente
de la pausa activa

N° de Respuestas
N

Nunca Casi Nunca En Ocasiones Casi Siempre  Siempre

Figura 13. Aborda durante la intervencion la autonomia para la practica
independiente de la Pausa Activa. Fueron consultados 7 individuos, de los cuales, 2
personas contestaron opcion “Nunca”; 2 personas “En Ocasiones” y 3 personas “Casi

Siempre”. n=7
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P1

P2

P3

P4

P5

P6

A. Pregunta 9. Segun su

criterio, ¢Cual es el
porcentaje estimado de
personas que siguen
practicando la Pausa
Activa después de la
intervencion? Y ¢a qué
se debe?
15%, la

considera o no conoce los

gente no

beneficios de la Pausa
Activa.

No lo sé, pero muy pocos

Son muy pocos, no hay

cultura del autocuidado

Siendo optimista un 20% y

decrece con el tiempo.

Nadie.

Después de un par de
semanas nadie, creen que

es perdida de tiempo

3.7.2. ENCUESTA DESARROLLO

B. Pregunta 10. Segun
¢Que
modificacion le haria

su criterio,

a la Pausa Activa?,

¢Cuél(es)? y ¢Por
qué?
No haria

modificaciones, tienen
la intensidad y el tiempo
adecuado.

Involucrar a la jefatura,
supervision, ensenar,
corregir hasta
incrementar la rutina.
La normaria, todas las
empresas a cierta hora
deberian hacerlas (por
obligacion).

Hacerla atractiva, un

incentivo.

Deberian ser
obligatorias.

No sé

C. Pregunta 11. Usted
utiliza estrategias
motivacionales

¢, Cudles? ¢Por qué?

Musica, afadir ritmo y
ambiente grato, aportar

motivacion.

Monitor motivado.

Motivacion verbal

En todo

aliento a los

momento

participantes

Motivacion verbal.

Mdusica para amenizary

relajar el ambiente.
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P7

Tabla 1.

P1

P2

P3

P4

P5

P6

P7

0%, no hay quien los dirija. El

desde la empresa.

Encuesta sobre Pausa Activa.

D. Pregunta 12. Segun su criterio,
¢Cual(es) son los beneficios o
ventajas?
Desestrés, mayor capacidad
productiva, mejor animo.

Son sélo beneficios.

Psicoldgico, animico, mejora la salud.

Relajo psicoldgico, fisico y aumento
en las relaciones en el trabajo.

Libera tensiones tanto fisicas como
psicoldgicas.

Mayor productividad, menor estrés.

Mejor calidad de vida en el trabajo.

cambio debe ser

Monitor motivado,
alegre, que aliente

ayude.

E. Pregunta 13. Segun su criterio,
¢,Cual(es) son las limitaciones o
desventajas?

Espacio y motivacion del trabajador.

Las limitaciones no se sustentan a
través del tiempo.
Si

desventaja.

estd bien realizada no hay
No tiene
El tiempo

No tiene

No tiene

Tabla 2. Encuesta ventajas y desventajas de la Pausa Activa.
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4. DISCUSION

Las Pausas Activas son momentos cortos al inicio o intermedio de cada jornada,
en ellas se realizan diversos ejercicios enfocados especialmente en relajar aquellas
partes del cuerpo en las cuales se concentra mayor tension por las actividades diarias
(Bonilla, 2012). Estas poseen muchos beneficios, como mejorar la condicién de la salud
de los funcionarios, disminuyen las quejas relativas al dolor, disminuyen las
incapacidades, mejoran la movilidad y flexibilidad musculo articular, mejora la postura,
favorece el cambio de la rutina, refuerza la autoestima, mejora la capacidad de
concentracion en el trabajo, promueve la integracién social y mejora las relaciones (Rios,
2007). A pesar que las Pausas Activas son una herramienta con multiples beneficios, y
que son ensefadas por parte de monitores, hoy en dia no son practicadas de forma
auténoma por los trabajadores, por lo tanto, en el presente trabajo se propone la hipotesis
que “la efectividad de la Pausa Activa se ve afectada por el mal manejo pedagdgico de
los profesionales que la intervienen, lo que significaria un aporte negativo para el
desenvolvimiento integral de la intervencion, desde su preparacion y su posterior

ejecucion”.

Para conocer el perfil que presentan los profesionales que intervienen en las
Pausas Activas, y si cumplen con los criterios pedagodgicos del Marco de la Buena
Ensefianza, se realizé una encuesta con 13 preguntas a 7 monitores de la Pausa Activa

con diferentes bases de conocimiento, pero ninguno con formacion pedagdgica.

El resultado de la primera pregunta, nos muestra que todos los encuestados
responden que si explican el objetivo de la intervencion al inicio de ésta. El inicio de una
clase es un momento destinado a identificar los aprendizajes y experiencias previas
relacionadas con el tema o aprendizaje que se espera lograr en esa clase, dar a conocer
la importancia del aprendizaje propuesto y la relacion con otros aprendizajes. Es
importante que, desde el inicio del proceso, los estudiantes tengan claridad de cuales son
los contenidos y aprendizajes (Abarta, 2012). Esto se ve reflejado en los descriptores del
Dominio C del MBE, que promueven las habilidades del profesor de “comunicar a los
estudiantes los propésitos de la clase y los aprendizajes a lograr” (MINEDUC, 2008), asi,
toda clase bien planificada debe seguir un orden, que permita al profesor y los alumnos
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visualizar el proposito u objetivo que se quiere lograr a través de ella (Direccion

Académica de Pregrado, 2011).

El 71,4% de los encuestados, indican que nunca realizan ejercicios de
calentamiento al inicio de la intervencion, el resto responde que siempre lo realiza (28,6%)
(Fig. 7). El calentamiento es una etapa que corresponde a la preparacion previa a
cualquier tipo de actividad fisica. Este posibilita obtener una disposicién éptima del
organismo para enfrentar los esfuerzos y tareas de un posterior ejercicio fisico, entonces
el organismo, y la mente se preparan no solo para responder a las exigencias fisicas,
sino también para evitar y disminuir lesiones, ademas de ayudar a garantizar la eficacia
de los ejercicios a seguir (Celis, 2011). En el caso de los ejercicios de vuelta a la calma
al término de la intervencion, el 57,1% (Fig. 8) responde que siempre lo realiza 'y el 42,9%
de los monitores responden que nunca realizan ejercicios de vuelta a la calma. La vuelta
a la calma o normalizacién, hace referencia a la etapa final de toda sesion de actividad
fisica. Durante este momento, se pretende que, de una forma secuencial, el organismo
retorne a un estado de estabilizacion y disminucion de la exigencia fisica realizada, o, en
otras palabras, retornar a su estado inicial de “homeostasis” (Celis, 2011). EI MBE
recomienda que un profesional de la educacion, conozca y comprenda los principios y
conceptos centrales de las disciplinas que ensefia, también que conozca las diferentes
perspectivas y los nuevos desarrollos de su disciplina (MINEDUC, 2008), por lo tanto, se
recomienda iniciar con una sesion de ejercicios, que debe comenzar con una entrada en
calor que incluya actividades de tipo calisténico de baja intensidad y ejercicios de
estiramiento a fin de preparar los sistemas cardiovascular, respiratorio y muscular para
trabajar con mayor eficiencia (Kenney, Wilmore y Costill, 2014). Y al finalizar una fase de
ejercicios siempre debe haber una fase de vuelta a la calma (Montilla, Junyent y Bertran,
2001).

La Figura 9 muestra que la mayoria de los encuestados, o sea, el 57,1% siempre
conoce el lugar fisico donde se realizara la intervencion. El 28,6% nunca lo hace y el
14,3% lo realiza en ocasiones. Aunque la mayoria de los encuestados, conoce el lugar
fisico donde realizara la clase, el 71,4% (Fig. 10) considera que conocer el lugar fisico,
no influye en la elaboracién y ejecucion de la intervencion. El espacio es un elemento
fundamental en el proceso de ensenanza aprendizaje, por lo tanto, debe ser objeto de

una planificacién cuidadosa, segun las necesidades del grupo y las opciones
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metodoldgicas concretas. Entendemos que la organizacion y planificacion del espacio
educativo deberia ocupar un lugar destacado en la formacion inicial, puesto que es un
factor didactico que nos permite facilitar la consecucion de metas y objetivos educativos.
El espacio debe ser un elemento mas de la actividad docente, por eso, es necesario
estructurarlo y organizarlo adecuadamente (Laorden y Pérez, 2002). EI MBE nos senala
que el docente debe estructurar el espacio de manera flexible y coherente con las
actividades de aprendizaje. También, disponer de los espacios y los recursos con el fin
de lograr los objetivos deseados (Criterio B4, Descriptor 2). De esta manera, nos queda
claro, que el espacio donde se realizara la intervencién no se debe dejar al azar o no
considerarlo, ya que bien utilizado puede favorecer el cumplimiento de los objetivos, pero
de igual manera, el no tomar en cuenta las caracteristicas del lugar, puede llegar a
perjudicarnos en nuestra tarea de educar. Es necesario conocer el lugar, para que no nos
encontremos en un ambiente desconocido y que se transforme en un inconveniente.
Tomando en cuenta, que asi, no se perdera tiempo con factores no previstos, por
ejemplo, si hay o no enchufe eléctrico para una radio, si el espacio es acorde con la
cantidad de participantes. Conocer el lugar nos permitira saber cuales son las virtudes o
falencias, en este caso, saber si contamos con espacio suficiente, de tal manera, que
pueda disponer de los recursos que nos brinda el lugar, por ejemplo el tamafo determina
la cantidad de personas con las que trabajaremos; la iluminacion, la ventilacion y la
acustica del lugar puede definir la forma en la que nos comuniquemos. Hay que recordar
que el ambiente tiene que ser lo mas grato posible y sin distracciones. Asi el espacio
fisico, se convierte en un instrumento, el cual si es bien utilizado ayudara a que los
alumnos aprendan, siendo importante que no se deje al azar, de ser asi nos puede jugar

en contra.

Como seres humanos todos somos distintos, debido a nuestros genes, nuestras
familias, nuestras historias culturales, nuestras preferencias y aspiraciones. La
ensefanza que presupone que todos somos iguales esta destinada al fracaso desde el
principio. Pero esto es precisamente lo que se asume a menudo, con el predecible
resultado del fracaso de muchos alumnos (Gorgorié et al., 2000). Asi lo indica el criterio
B1 del MBE, el cual sefala que se debe proporcionar a todos sus alumnos oportunidades
de participacion, considerar las diferencias personales, culturales, étnicas y de género de
sus estudiantes, ademas de ofrecer espacios para que ellos realicen aportes que
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expresen esas diferencias (MINEDUC, 2008). En la presente encuesta, un 42,9% de los
monitores encuestados (Fig. 11A) responden que no consideran variables como género,
edad, capacidad fisica y numero de participantes. O sea, podemos decir que casi la mitad
de los encuestados, no toma en cuenta variables que dependen de sus alumnos, no
previniendo las necesidades particulares de cada uno, o lo necesario para que cada uno
aprenda de forma significativa. Segun lo que expone Morales (2009), hay que encontrar
la manera de diferenciar la instruccién de acuerdo a las caracteristicas y diferencias de
los alumnos para hacer mas manejable el problema de llegar a todos los estudiantes y a
la vez hacer mas realizables los objetivos. Los monitores que consideran las variables de
sus alumnos son reducidos con respecto a lo esperado. Es casi imposible encontrar un
lugar, donde todos los alumnos posean las mismas caracteristicas o habilidades,

inclusive va mas alla de lo fisico.

El 71,4% (Fig. 12) de los monitores encuestados considera relevante conocer las
caracteristicas o necesidades de la empresa al realizar una intervenciéon. Los Doctores
Quezada y Canessa (2008), reconocen la complejidad de los sistemas, y que para poder
describirlos adecuadamente debemos considerar la mayoria de sus variables y tener en
cuenta la forma como dichas variables se relacionan entre si. Cada aula es un escenario
en el que interactuan una serie de variables didacticas que hacen de la ensefianza y el
aprendizaje un acto complejo (Diaz, Martinez, Roa y Sanhueza, 2010). El Criterio A4,
Descriptor 2 y 3, indican que se debe considerar las necesidades e intereses educativos
de sus alumnos; y las actividades de ensefanza sean coherentes con el contenido y
adecuadas al tiempo disponible. Es necesario saber cuales son las caracteristicas de la
empresa, 0 en qué area de ésta se realizara la intervencion, ya que esto nos brindara
informacion, como el rol que cumplen sus empleados, como se desenvuelven, mas bien
como trabajan. Asi conoceremos, cuales son los segmentos corporales en los que
debemos enfocarnos, ya que no sera lo mismo realizar una Pausa Activa para
trabajadores de escritorio, de campo, que trabajen en atencion de publico o cargando

materiales.

La actividad autonoma del alumno es el factor decisivo en la realizacion de los

aprendizajes escolares. Es el alumno quien en definitiva construye sus habilidades,
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modificando y reelaborando sus esquemas de conocimiento. Los profesores habran de
actuar como mediadores en este proceso, presentando los nuevos contenidos en funcion
de los conocimientos y experiencias previas del alumno (Rueda et al., 2001). Cuando el
tiempo de las sesiones es insuficiente para garantizar un desarrollo fisico meramente
saludable, la labor del profesor ira orientada a posibilitar la autonomia de los alumnos
para desarrollar su propia condicion fisica (Rueda et al., 2001). En unos de los
descriptores del MBE, indica que el profesor debe favorecer el desarrollo de la autonomia
de los alumnos en situaciones de aprendizaje y promover el desarrollo del pensamiento
(MINEDUC, 2008). La Figura 13 muestra que el 42,9% de los monitores encuestados,
casi siempre abordan la autonomia de la practica, el 28,6% solo lo hace en ciertas
ocasiones y el resto, o sea, 28,6% indica que nunca lo realiza. Al no abordar esta
autonomia en los alumnos crean una necesidad de una constante intervencién por parte
del monitor, factor que influye al momento de la practica de la Pausa Activa, ya que estara
condicionada por la presencia del monitor y no disponible en el momento especifico que

se le necesite por parte del trabajador.

Para entender como piensan los monitores frente a una intervencion de Pausa
Activa, se consulté sobre el porcentaje estimado de personas que siguen practicando la
Pausa Activa después de la intervencion, sin mediacion de un profesional y su posible
causa. Las respuestas de los encuestados en Tabla 1A, indican que es muy baja o nula
la cantidad de personas que siguen practicando de forma autonoma las Pausas Activas.
Esto puede ocurrir por varios factores, que el empleador no disponga del tiempo y/o el
espacio para ejecutar las Pausas Activas; que los trabajadores no tengan cultura de
autocuidado, sientan verguenza, crean que son pérdida de tiempo y por parte del monitor
que presente deficiencia en el dominio de los contenidos y deficiencia en el dominio de
la didactica de la disciplina que ensefian. También muestra que existen monitores que no

estan informados sobre la evolucion de los trabajadores.

Para entender si existen falencias en la intervencion de las Pausas Activas, se
realizé la pregunta, “Segun su criterio, ;Qué modificacion le haria a la Pausa Activa?,
¢ Cual(es)? y ¢;Por qué?”. Las respuestas (Tabla 1B) dan cuenta que el principal

problema segun los monitores, radica en la empresa. Y una forma de combatirlos seria,
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involucrar a todo el personal, dar incentivos o simplemente hacerlas obligatorias. Ningun
monitor menciona alguna modificacion sobre su intervencion. No hay un analisis sobre

su desempefio, desligandose de toda responsabilidad.

La Tabla 1C muestra las respuestas de los monitores, si utilizan estrategias
motivacionales ¢ Cuales? ¢;Por qué?. Los siete encuestados indican que utilizan
estrategias motivacionales. La estrategia mas utilizada, es la motivacion verbal. Otra de
las estrategias utilizadas es la musica, crea un ambiente grato, ameno y relajado, la
practica de la Pausa Activa se hace mas distendida, favoreciendo la participacion de los
trabajadores. También la actitud positiva y motivadora del monitor es una estrategia, la

cual refleja su motivacién en los trabadores.

En conclusién, nuestros resultados muestran que los monitores, no planifican las
clases de Pausa Activa. A consecuencia de esto, las intervenciones no cumplen con el
proceso ensefianza-aprendizaje necesaria para asimilar los contenidos de manera
significativa. Y de esta manera, los trabajadores no alcanzan el objetivo de aprender. Por
esta causa, el trabajador se convierte en dependiente del monitor para realizar la Pausa

Activa, siendo constantemente necesarias nuevas intervenciones.
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5. MATERIAL DIDACTICO

El folleto, PAUSAS ACTIVAS PARA TODOS, nace a partir de una necesidad de
encontrar una nueva forma de desarrollar las Pausas Activas, desde un punto de vista
pedagogico y basado en las competencias del Marco para la Buena Ensefanza, el cual,
sera utilizado por el monitor, donde contribuird en la programacién y desarrollo de ésta,

influenciando positivamente en la calidad de vida de los trabajadores.

Este material esta dirigido a monitores de Pausas Activas, que poseen un déficit
pedagdgico. Esta necesidad se pudo comprobar, a través, de la informacién obtenida de

las respuestas de una encuesta disefada para este fin. Corroborando la hipétesis inicial.

Las Pausas Activas o Gimnasia Laboral han estado presentes desde hace
décadas, y nos han ayudado a reducir las molestias asociadas a los trabajos, a aumentar
el rendimiento de los trabajadores, entre otras. Lo cual, es un beneficio bilateral

(trabajadores, empresa) que nos favorece a todos.

5.1.NOMBRE DEL MATERIAL DIDACTICO

El titulo del material didactico es “PAUSA ACTIVA PARA TODOS".

Figura 14. Logo de Material Didactico “PAUSA ACTIVA PARA TODOS”.
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El logo (Figura 14) esta formado por dos figuras, las cuales, se asemejan a
personas con los brazos abiertos, como si se fueran a abrazar. Simbolizando a personas
que se reciben y se ayudan, y entre las dos se complementan para formar un circulo que

representa la renovacion y la continuidad de la labor de la Pausa Activa.

5.2.BENEFICIARIOS

Los beneficiarios de este material didactico son los monitores de la Pausa Activa,
otorgandoles una herramienta que les ayudara en la programacion de la intervencion,
describiendo los factores que debera tomar en cuenta y los criterios para el desarrollo.
Indirectamente, se beneficiara a las personas intervenidas, en este caso, son los
trabajadores de las empresas donde se realicen las Pausa Activa, ya que ellas seran las

que reciban el nuevo disefio.

e Monitores de Pausa Activa.

e Trabajadores de las empresas.

5.3.CRITERIO DE SELECCION DE LOS BENEFICIARIOS

Los beneficiarios de este material didactico, deben cumplir con al menos uno de
los siguientes requisitos.
e Profesionales y/o técnicos del area de la Salud.
e Adultos que fueron capacitados como monitor de Pausa Activa.
e Personal directamente relacionado con la prevencion y el bienestar de los

trabajadores.
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5.4.0BJETIVO DEL MATERIAL DIDACTICO

En el material didactico realizado, se han planteado objetivos generales vy

especificos.

5.4.1. OBJETIVO GENERAL

Mejorar la intervencién de la Pausa Activa reforzando y/o desarrollando las
capacidades de los monitores para programar y desarrollar una intervencion desde

una base pedagdgica.

5.4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Brindar una guia simplificada de como realizar una intervencion con caracter
pedagdgico.

Presentar diferentes ejercicios que se puedan desarrollar.

5.5.CONTEXTO

Las Pausas Activas estan dentro del contexto laboral.

Empresas
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5.6.DESCRIPCION DEL MATERIAL

La Figura 15, muestra la portada del folleto, que contiene el nombre, el logo y

una breve descripcion de Pausa Activa.

IPAUSA ACTIVA
PARA TODOS!

Son aquellos periodos de descanso en los cuales las personas
realizan una serie de actividadesy acciones que les permitena
diferentes partes del cuerpo un cambio en su rutina habitual,
con el fin de prevenir la aparicién de problemas o desérdenes
en diferentes grupos musculares y articulares, ademds de
reactivar o mejorar la atencién y la produccion en las
diferentes tareas.

Figura 15. Portada folleto “PAUSA ACTIVA PARA TODOS”.
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En la siguiente pagina (Figura 16) encontramos los factores que deben tomar en
cuenta, al momento de planificar, los cuales se encuentran separados en seis cuadros

con una descripcion y un dibujo que sea mas facil su identificacién.

PLA NIFICACION

= | 4
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e nt«
= DEIMos A1 ra

L 1 OreEs L

Los obietivos —

S deiod temis claee log eljatives, pase e tedes
ks peuesed enhdn an fumedn g stes

Es impartante sabes sap soante aontames mass
2anficds shol'h BLk MEGS iy dil dfighes UF plticdd
ot timpe & ek s tivicd sigil & ebjatiee.

Espbacio Fisico

S5 mebsianse Corecar @l i I mhesansidn
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Figura 16. Factores para una planificacion.
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En la tercera pagina (Figura 17), se observa los momentos principales de una
clase. Segun el Marco de la Buena Ensefianza son tres momentos: Inicio, Desarrollo y

Cierre. Con una breve descripcién de cada uno.

MOMENTOS DE LA CLASE

La propuesta de disefio se ordena en tres momentos

INICIO

Momento especialmente destinado a rescatar e identificar los
aprendizajes y experiencias previas relacionadas con el tema, o
aprendizaje que se espera lograr en esa clase. Es necesario, dar a
conocer €l sentido € importancia del aprendizaje propuesto, la rela-
cidn con otros aprendizajes wa sea del mismo sector o de otros
sectores y, explicitar cdmo se van o evaluar; es importante que
desde el inicio del proceso los estudiantes tengan claridad comao
serdn evaluados.

DESARROLLO

Instante mds intenso de la clase, representado por una intensa in-
teraccidn entre el monitor y los trabajadores, de éstos entre siy
con los materiales de ensefianza v. encaminado a desarrollar y po-
ner en prdctica las habilidades cognitivas y especificas de la disci-
plina.

Las actividades gque se desarrollen en este momento deben dar
oportunidad para que los trabajodores pongan en prdctica, ensoyen,
elabaren, construyan yw/o se apropien dP§| aprendizaje y contenidos
de la clase. Debe ser un momento de trabajo de los alumnos donde
el monitar, guie, supervise, ordene, aclare, asesore o acompafie, uti-
lizando materiales v guias claras y autosuficientes; las tareas a
realizar deben ser precisas.

CIERRE

Momento clave desde lo perspectiva de rar y/o afianzar los
aprendizajes. ; los que gquedaron con algun cabo suelto o alguna par-
te sin comprender, pueden completar y aclarar los puntos que esta-
ban mds oscuros; v, quienes estuvieron distraidos tienen la oportu-
nidad de mirar en fortna sintética o sindptica los contenidos y
aprendizajes centrales de la clase.

Figura 17. Momentos de la clase.
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En la cuarta pagina (Figura 18), vemos un ejemplo de formato de disefio de una
clase. Cuadro que ayuda a ordenar todos los contenidos, materiales empleados y tiempo
de duracién. Es una forma de descripcion detallada de lo que sucedera durante la

intervencion.

DISENO DE LA CLASE

Ejemplo de formato disefio de la ensefianza
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Figura 18. Ejemplo de disefio de una clase.
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La Figura 19 (A, B y C) muestra ejercicios sugeridos. Cada ejercicio muestra la
imagen del ejercicio, una breve descripcion de como realizar en forma correcta el ejercicio

y principales musculos intervenidos.

A.

EJ ERCICIOS

|_Jd.|'I|'_ os de ¢J¢",'I IC

GIRO DE CUELLO: barbilla v «Escalens ante-

mandibula paralelas al suelo, ¥ mire rior

por encima de su hombro derecho || Eoenleno medio

de manera gue su cara se sitlea

i’ﬂ“. 30 segundos, luege el izquier-
o.

«Escaleno poste- |

rior

FLEXION LATERAL DEL CUE- .Deltoides
LLO: coldguese en una posicidn cd-
moda. Tdmese de las manos por de-
trds de la espalda. Lleve la oreja de- g
‘recha hacia el hombro derecho. Vis- post .

ta hacia delante v no fuerce. 30 seq. «Esternocleido-
Repita lado izquierda. mastoideo

«Escalenos ante- |
rior, medio y

ESTIRAMIENTO DEL DEL- -Mdsculos rotado-|

TOIDES: estire su brazo izquierdo’ res del hombro
pdselo por delante del cuerpo hacia . Sobre escapular |

?:1 derecha. Use la mano derecha para s |

acercar €l codo al pecho mientras los

hombrosy la cara se mantienen rec-

tos. 30 sgg. Repita con el otro bazo.

FLEXION ‘E:JLEEL SENTADA: «Dorsal anche
siéntese col na junfo ;

al respalde de la silla y ﬁ!fzs Hectrsine
bien apoyados en el suelo. Columna
recta, situar brazo derecho sobre
la cabeza, el cuerpo se inclina ha-
cia hki:lqufgr-da. 30 seg. Repitael
ofrn fa
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EJERCICIOS

Ejemplos de ejercicios

SUPERIOR BEL PECHO: pies jun- .Pectoral mayor.

‘tos a una pared (lateralmente)

apoye su palma en la pared con el

‘bazo estirado en 457 bajo el pecho
'y los dedos apuntande hacia abajo. |

30 seg. Repita con el ofro braze.

PRESION DE LOS OMOPLA-  «Pectoral mayor.,
TOS: de pie. cémodo. Con los - Dectoral Wenan.

_Elfzs separades a la anchura de los

ombres. Sitde los brazos por de-
trds de la espalda témese de las

'manos. Levante con los codos ex-

tendidos. 30 segundos.

ESTIRAMIENTO DE LA MUNE=- .Flexor de los
CA EN EXTENCON: junte las dedos  pro-
‘palmas por delante del pecho y fundo, superfi-
‘presione las mufiecas hacia abajo | cial,  palmar,
Elas'ru que los antebrazos formen

un dngulo de 20° 30 sequndos.

ESTIRAMIENTO DE LA MURE- .Extensor de los

{CA EN FLEXION: situé el dorso  dedos.

de las manes juntas a la alfura del
estomage y apriete, eleve los bra-

| Zos a una posicidn comoda. 30 se-

gundes,
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EJERCICIOS

Ejemplos de ejercicios

&IRO EN POSICION SENTADA:
siéntese colocando las nalgas junto al
ldo de la silla y los pies bien apo-
;\rgﬂmel suelo. Cuando gire el cue
afimmese de ko silla para mantener
bilidad. Mo fuerce el eshrtumen.h:la'gl

re la cabeza junto con el tronco. 30 zeg

Repita al otro lado.

'EMFUJTE COMTRA UNMA SILLA:
p-un.gu un pie sobre la silla. Mantenga

eﬂaldu recta. Empuje suavemente

vis hacia adelante y sienta el

eshrurnlen.‘rﬂ en la parte anterior de
la regidn de la cadera en la pierna
posterior. 30 seg. Repita con la otra
pierna.

+Dorsal anche.
«Recto espinal.
.G!u‘l‘e.a mayor.

«Estiramientos de

la
zona lumbar y pel-
Wis.
«Glites mayor.
«Gliteo menor.
+Recto espinal.

GIRAR LAS MUNECAS: girar
lentamente 10 veces en sentido
horario seguide de 10 veces en
sentido gntihorario luego sokar
con movimientos de sacudir. Repe-
tir en 3 ocasiones,

'ESTIRAMIENTO COM RESLIS-
TEMCIA: contraponer las palmas
'de las manos con los antebrazosa la
altura del pecho. presionar la palma
y los dedos fletando hacio atrds, per-
manecer 5 segundos en esa posicion y
efectuar el movimienta en el otro sen-
tido. Repetir 5 veces por lado.

leMisculos Flexo-

res y extenso-
res de la  mu-

fieca.

«Flectores de los
dedas,

+Flectores de la
mufeca.

Figura 19. Ejemplos de ejercicios.

64



En la dltima pagina (Figura 20), se observan algunas consideraciones

complementarias al momento de desarrollar una clase.

CONSIDERACIONES

MOTIVACION
Todo comienza al captar la atencién de los alumnos, haz uso de
todos los recursos y estrategias para conseguirlo.

AMBIENTE
La creacién de un ambiente agradable propicia la participa-
cion.

DESARROLLO
En este momento se produce el proceso de ensefianza aprendizaje, es
importante el uso de técnicas y recursos diddcticos acordes con el te-
ma.

APLICACION DEL CONOCIMIENTO
Propiciar el aprendizaje significativo, conduciendo la aplica-
cién del conocimiento.

EVALUACION
Es el proceso de retroalimentacién, donde podemos verificar
si los objetivos se cumplieron.

Figura 20. Consideraciones para optimizar una clase.
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Encuesta

Agradecemos su colaboracion e interés en participar de la presente investigacion
que pretende contribuir a la formacion pedagodgica del monitor de Pausa Activa

A continuacién, estableceremos un didlogo basado en preguntas, guias orientadas
a sus percepciones sobre la importancia de la Pausa Activa y la creacion de un
material didactico para cooperar al profesional de la Pausa Activa.

La encuesta se compone de preguntas con alternativas y desarrollo.

Todas las preguntas quedan abiertas a cualquier otro comentario en el cual crea

necesario profundizar.

Nombre:

(ElI nombre es sélo para validar la entrevista y no seran usados en los datos finales).

I.  Encuesta Alternativas: marque con una X la alternativa que considere.

Pregunta 1. Al inicio de la intervencién, ;usted explica el objetivo de esta
intervencion?
En Casi

Nunca Casi Nunca Ocasiones @ Siempre Siempre

Pregunta 2. Al inicio de la intervenciéon, ¢;usted realiza ejercicios de
calentamiento?
En Casi

Nunca Casi Nunca Ocasiones @ Siempre Siempre

Pregunta 3. Al término de la intervencion, ;usted realiza ejercicios de vuelta a

la calma?
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En Casi

Nunca Casi Nunca Ocasiones @ Siempre Siempre

Pregunta 4. ;Conoce previamente el lugar fisico donde se realizara la

intervencion?

Si No

Pregunta 5. Conocer previamente el lugar fisico donde se realizara la

intervencion, ¢ influye en la elaboracién y ejecucién de la Pausa Activa?

Si No

Pregunta 6. Al realizar la clase, ¢considera variables como: género, edad,

capacidad fisica, numero de participantes, otros?

Si No

Pregunta 7. Encuentra relevante, conocer las caracteristicas o necesidades de
la empresa.
En Casi

Nunca Casi Nunca Ocasiones | Siempre Siempre
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Pregunta 8. Aborda durante la intervencién la autonomia para la practica
independiente de la Pausa Activa.
En Casi

Nunca Casi Nunca Ocasiones @ Siempre Siempre

II.  Encuesta Desarrollo:

Pregunta 9. Segun su criterio, ¢ Cual es el porcentaje estimado de personas que
siguen practicando la Pausa Activa después de la intervencion? Y ¢a qué se
debe?

Respuesta:

Pregunta 10. Segun su criterio, ¢ Qué modificacién le haria a la Pausa Activa?,
¢ Cual(es)? y ¢ Por qué?

Respuesta:

Pregunta 11. Usted utiliza estrategias motivacionales ;Cuales? ;Por qué?

Respuesta:

Pregunta 12. Segun su criterio, ¢ Cual(es) son los beneficios o ventajas?

Respuesta:

Pregunta 13. Segun su criterio, ¢ Cual(es) son las limitaciones o desventajas?

Respuesta:
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Muchas Gracias.

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Y O , autorizo
de forma voluntaria a Patricio Lorca Fuentealba, Rut 15.548.013-0. Estudiante de la
carrera de Educacién Fisica Deporte y Recreacion, de la Universidad Austral de
Chile, para que realice una recopilacion de datos, a través de una encuesta y el

posterior uso de la informacidn en su trabajo de investigacion.

76



	PORTADA
	Comisión Evaluadora
	Declaración
	Agradecimientos

	ÍNDICE
	Índice de Figuras
	Índice de Tablas

	LISTA DE ABREVIATURAS
	RESUMEN
	Abstract

	CAPÍTULO I
	1. Antecedentes de la necesidad didáctica
	1.1. Planteamiento del problema
	1.2 Pregunta de investigación
	1.3 Hipótesis
	1.4 Objetivos del estudio
	1.5 Fundamentación


	CAPÍTULO II
	2. Marco Referencial
	2.1. La educación física
	2.2. Pausa activa
	2.3. Eficiencia y Eficacia de la pausa activa
	2.4. Ergonomía física
	2.5. La educación física como proceso didáctico
	2.6. Intencionalidad pedagógica
	2.7. Marco para la buena enseñanza
	2.8. La empresa y la pausa activa
	2.9. Marco legal y su recomendación para la empresa
	2.10 Pausa activa en Chile
	2.11 Material didáctico


	CAPÍTULO III
	3. Diseño metodológico del estudio
	3.1. Metodología de investigación
	3.2. Paradigma de investigación
	3.3. Diseño de investigación
	3.4. Recopilación de la información
	3.5. Criterios de rigor éticos y científicos
	3.6. Validación de instrumentos
	3.7. Análisis de la información


	CAPÍTULO IV
	4. Discusión

	CAPÍTULO V
	5. Material didáctico
	5.1. Nombre del material didáctico
	5.2. Beneficiarios
	5.3. Criterio de selección de los beneficiarios
	5.4. Objetivo del material didáctico
	5.5. Contexto
	5.6 Descripción del material


	CAPÍTULO VI 
	6. Bibliografía

	ANEXOS



