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RESUMEN

La presente investigacion titulada “la gimnasia laboral contra el estrés en el personal
docente y administrativo de la institucion educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020, tiene
por objetivo “determinar la relacion entre la gimnasia laboral y el estrés en el personal docente y
administrativo de la institucion educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020”, como hipétesis
tiene “la gimnasia laboral se relaciona con el estrés en el personal docente y administrativo de la
institucion educativa pedro portillo silva de Huaura, 20207, para cuya investigacién se utilizo la
metodologia de disefio correlacional enfoque cuantitativo y de tipo descriptivo, con una poblacion
de 31 docente y administrativos de la Institucién Educativa Pedro Portillo Silva de Huaura, 2020,
la muestra esta constituida por el total de la poblacidn, como técnica se aplico la entrevista y como
instrumento el cuestionario, llegando a la conclusion de que “la gimnasia laboral si se relaciona
con el estrés en el personal docente y administrativo de la institucion educativa pedro portillo silva

de Huaura, 2020, aceptandose la hipdtesis alternativa y rechazandose la hipotesis nula”.

Palabras claves: Gimnasia laboral, estrés, ejercicio fisico, gimnasia visual.



ABSTRACT

The present investigation entitled "labor gymnastics against stress in the teaching and
administrative staff of the educational institution pedro portillo silva de Huaura, 2020", aims to
"determine the relationship between labor gymnastics and stress in teaching and administrative
staff of the educational institution pedro portillo silva de Huaura, 2020 ", as a hypothesis it has"
labor gymnastics is related to stress in the teaching and administrative staff of the educational
institution pedro portillo silva de Huaura, 2020 ", for whose research the correlational design
methodology, quantitative and descriptive approach, with a population of 31 teachers and
administrators of the Pedro Portillo Silva de Huaura Educational Institution, 2020, the sample is
made up of the total population, as a technique the interview was applied and as instrument the
questionnaire, reaching the conclusion that “labor gymnastics is related to stress in the teaching
and administrative staff of the educational institution Pedro Portillo Silva de Huaura, 2020,

accepting the alternative hypothesis and rejecting the null hypothesis .

Keywords: Work gymnastics, stress, physical exercise, visual gymnastics.



INTRODUCCION

La gimnasia laboral son ocupaciones que se hace a lo largo del horario de trabajo para tonificar los
musculos y robustecer la actividad provechosa, son ejercicios que deberia lleva a cabo
minimamente 10 min por cada 2 horas laborados, tal se va previniendo sedentarismo culpable de
muchas patologias como cardiovasculares, diabetes, el estrés patologia del siglo XXI que agobia
a los trabajadores con tensiones fatales que conduce a la depresion traumatica y baja
productividad en sus ocupaciones laborales, fundamento por el que deberia realizarse ejercicios
gimnasticos planificadas y cronogramados de consenso la necesidad del trabajador para mejorar
la productividad con un cuerpo humano renovado de vitalidad. Apelando a los lectores de este

trabajo y viabilizando su utilidad, consignamos en capitulos.

Capitulo I: Estudiamos la problematica de la realidad, para luego describirlos.

Capitulo 1l: Recogemos datos filosoficos, analizamos en funcion del contexto.

Capitulo I11: Consignamos la metodologia y el disefio de investigacion.

Capitulo IV: Interpretamos los resultados.

Capitulo V: Discusion de los resultados.

Capitulo VI: conclusiones y recomendaciones.



CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Descripcion de la realidad problematica.

La educacion fisica es tomada como una alternativa de la medicina preventiva por los
ejercicios fisicos y mentales que se realiza a través de las gimnasias que alcanza un mejor bienestar

en el cuerpo humano mejorando la productividad.

En la actualidad se hace cada vez méas evidentes trabajadores diabéticos, y con otros
padecimientos que agobia al cuerpo como el cansancio, desmotivacion, heridas en los musculos
generando menor productividad en sus ocupaciones productivas, por lo cual urge enfatizar asistir
a la medicina preventiva para el cuidado del hombre y mejorar la productividad. Las instituciones
privadas y publicas y los trabajadores van tomando consciencia sobre la medicina preventiva, el

valor del cuerpo activo, beneficioso, que emana el desarrollo de las instituciones.

La vida esta llena de bondades que nos producen satisfaccion de nuestras necesidades
personal y grupal llenandonos de alegria, sin embargo, la situacion social, econémico, laboral nos
trae circunstancias incomodas causandonos preocupaciones y generandonos malestar en nuestra
vida. Ese malestar inicialmente es tomado como parte de la vida, una reaccion normal y sana de
nuestro cuerpo afrontando el reto de la vida. Sin embargo hay acciones preocupantes ya sea por
la economia, carga laboral y otros llevandonos a un estado de aceleracion tensional generandonos

enfermedades y hasta pérdida de vida.

La gimnasia laboral es una de las alternativas para que los trabajadores prevengan

padecimientos laborales como la fatiga, estrés, colesterol, triglicérido, obesidad, lumbago,



tendinitis, circulacion de sangre, presion arterial, tension muscular, fatiga visual, dolores de
espalda, trastornos de trauma acumulativo gracias a estar sentados ante un ordenador con
posiciones incorrectas a lo largo de las 8 horas o tal vez més. Para prevenir dichos padecimientos
deberia de desarrollarse gimnasios anteriormente, intermedio y luego de las jornadas laborales,
pues la paz de la salud es la calidad de vida de una persona. En cada una de las instituciones deberia
programarse gimnasios teniendo presente la actividad que ejecuta el trabajador, como por ejemplo
estiramiento muscular, taichi, acondicionamiento fisico, fitness, yoga, musculacion, aerdbic,
fatbol, otros ejercicios concordantes con el desarrollo de la productividad. Tal se estaria

contribuyendo a la prevencion de la buena salud y un mejor cultivo del estrés.

La Institucion Educativa Pedro Portillo Silva ubicada en la provincia de Huaura no es ajena
a estas variables debido a que el mismo hecho de trabajar con nifios de distintas edades puede
resultar estresante es por ello que se realiza la presente investigacion de tal manera que los
resultados y la teoria previa de las variables puedan ayudar en un futuro a los docentes y
administrativos para que no se estresen y puedan trabajar de manera eficiente sin complicaciones

en su trabajo y en su salud.

1.2 Formulacion y definicion del problema

1.2.1. Problema general
¢Cual es la relacion entre la gimnasia laboral y el estres en el personal docente y

administrativo de la institucion educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020?



1.2.2. Problema especifico

¢Cual es la relacion entre el ejercicio fisico y el estrés en el personal docente y

administrativo de la institucion educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020?

¢ Cudl es la relacion entre la gimnasia cognitiva y el estrés en el personal docente y

administrativo de la institucion educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020?

¢Cual es la relacidn entre la gimnasia visual y el estrés en el personal docente y

administrativo de la institucion educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020?

1.3 Objetivos de la investigacion

1.3.1 Objetivos generales

Determinar la relaciéon entre la gimnasia laboral y el estrés en el personal docente y

administrativo de la institucién educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020.

1.3.2 Objetivos especificos
Determinar la relacion entre el ejercicio fisico y el estrés en el personal docente y
administrativo de la institucién educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020.

Determinar la relacion entre la gimnasia cognitiva y el estrés en el personal docente y

administrativo de la institucion educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020.



Determinar la relacion entre la gimnasia visual y el estrés en el personal docente y

administrativo de la institucion educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020.



1.4 Justificacion de la investigacion

Social

Esta investigacion tendra una relevancia social por sus resultados ya que ayudara

mejorar la salud y como el rendimiento laboral.

Practica

Los resultados de esta investigacion concientizaran a los docentes y administrativos
sobre la importancia y la eficacia de la gimnasia laboral dentro de sus actividades

laborales.

1.5 Delimitaciones del estudio

El estudio se realizara en la Institucién Educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020.

1.6 Viabilidad del estudio

La realizacion del estudio esta asegurada.
Contamos con la aprobacion y el apoyo de las autoridades de la Institucion educativa.
Contamos con bibliografia pertinente

Contamos con el financiamiento



2.1. Antecedentes

2.1.1. Internacionales

Diaz Sarmiento & Mauricio Rojas(s/f) “En su trabajo programa de gimnasia laboral en
una empresa”. Tiene por objetivo “Determinar un programa de gimnasia laboral en una empresa”
Ilegando a la conclusién de que: Los miembros superiores son los que sufren mas en las actividades
laborales, sin embargo, los pies, rodillas y pelvis también  sufren alteraciones por falta de
movimiento permanente. Las lesiones que se produce en el cuerpo dependen del cuidado del
trabajador y las actividades que realiza. Sobre esta base debe de realizar gimnasias para el cuidado

y el relajamiento de la parte afectada

Sanchez, (2011) En su tesis “Estrés laboral, satisfaccion en el trabajo y bienestar
psicoldgico en trabajadores de una Industria Cerealera”. Tiene por objetivo determinar la relacién
entre el estrés laboral, satisfaccion en el trabajo y bienestar psicoldgico en trabajadores de una
Industria Cerealera”, llegando a la conclusion de que: “Cada afio miles de personas experimentan
estrés a causa de acontecimientos laborales” (p.87). Si se quiere mejora el rendimiento laboral o
academica debe controlarse el estrés dafiino, por un lado, mejorando la situacion laboral y por otro

cronogramar de una manera adecuado los aprendizajes a realizar.

Naranjo Pereira, (2009) en su trabajo “Una revision teorica sobre el estrés y algunos
aspectos relevantes de éste en el ambito educativo™. Tiene por objetivo “determinar la relacion
entre una revision teorica sobre el estrés y algunos aspectos relevantes de éste en el ambito
educativo”, llegando a la conclusion de que: “El estrés, sobre todo el cronico o distrés, tiene

distintas repercusiones en la vida de la persona y afecta muchas veces su salud fisica y emocional,



lo cual repercute a su vez en otras areas de su existencia” Causa un bajo rendimiento productivo
tanto laboral como académico, el rompimiento de las relaciones con los que rodean, con sus

familiares, no permitiendo a desarrollarse como persona afectando la salud, el estado emocional.

Martinez Hernandez & Natera Pérez, (2012) en su investigacion “La gimnasia laboral y su
contribucion al mejoramiento del estado de salud de los trabajadores del Sistema Integral de
Emergencias 171, Cojedes, Venezuela”. Tiene por objetivo “determinar la relaciéon entre la
gimnasia laboral y su contribucién al mejoramiento del estado de salud de los trabajadores del
Sistema Integral de Emergencias 171, Cojedes, Venezuela” llegando a la conclusion de que: “Los
puestos de trabajo del Sistema Integral de Emergencias Cojedes 171 presentan caracteristicas
diferentes en cuanto al esfuerzo, estadia y desempefio durante la jornada laboral que realizan”.
Dado que las personas somos diferentes y como el trabajo la gimnasia debe de realizarse de manera

diferenciada utilizando estilos adecuadas a las circunstancias.

Gonzélez Acabal, (2014) en su tesis “Estrés y desempefio laboral”. Tiene por objetivo
“determinar la relacién entre el estrés y desempefio laboral”, llegando a la conclusion de que:
“estrés general y laboral genera en las organizaciones conflictos que producen una disminucion de
la productividad en el personal y por lo tanto problemas significativos en la misma”. (p.71) Debe
prevenirse del estrés para evitar conflictos personales y sociales para el mejoramiento de la

productividad.

Bonilla Garcia, (2012) En su tesis “Propuesta de un programa de pausas activas para
colaboradores que realizan funciones de oficina en la empresa de servicios publicos Gases De
Occidente S.A E.S. P de la ciudad de Cali’. Tiene por objetivo “determinar la propuesta de un
programa de pausas activas para colaboradores que realizan funciones de oficina en la empresa de

servicios publicos Gases De Occidente S.A E.S.P de la ciudad de Cali”, llegando a la conclusién:



La actividad laboral que realiza un trabajador si no tiene condiciones de seguridad es un riesgo, las
empresas sea publico o privado deben dar condiciones de seguridad, sin embargo, los mismos
trabajadores deben asumir ese riesgo con responsabilidad haciendo que la productividad sea
eficiente, La responsabilidad de una empresa y como del trabajador en los riesgos laborales debe
ser compartida, Si se efectuara el compartimiento hubiera cero 0 minimo dificultades mejorando
de esta manera la produccion y el fortalecimiento social y econdémico. Si bien la politica
gubernativa fuera dar seguridad a los trabajadores, estuviéramos con un crecimiento sostenido

continuado.

2.1.2. Nacionales

Chavez, (2016) en su trabajo “El estrés laboral y su efecto en el desempefio de los trabajadores
administrativos del area de gestion comercial de electrosur s.a. en el periodo 2015”. Tiene por
objetivo “determinar la relacion entre el estrés laboral y su efecto en el desempefio de los
trabajadores administrativos del area de gestion comercial de electrosur s.a. en el periodo 2015,
llegando a la conclusion de que: El estrés laboral en el desempefio, de acuerdo el calculo del Chi
Cuadrado de Pearson afecta sustancialmente la productividad de los trabajadores administrativos
del sector comercial de ELS. (p. 109) Efectivamente una persona estresada tiende producir menos
en sus actividades por la misma situacion que se encuentra sumergida en casos de incomodidad

personal.

Sanchez Vera, (2017 ) en su trabajo “Prevalencia de estrés laboral y factores asociados en el

personal asistencial prehospitalario del programa de sistema de atencion movil de urgencias



Instituto de Gestion de Servicios de Salud (SAMU - IGSS)”. Tiene por objetivo “determinar la
prevalencia de estrés laboral y factores asociados en el personal asistencial prehospitalario del
programa de sistema de atencion movil de urgencias Instituto de Gestion de Servicios de Salud
(SAMU - IGSS)”, llegando a la conclusién de que: La prevalencia de estrés laboral en el personal
joven y de mayor experiencia con menor numero de pacientes en la salud asistencial prehospitalario
del SAMU es de 68%. Vale decir, que los jovenes por alguna dificultad sufren mayor porcentaje

de estrés

Quispe Gamio, (2016) en su tesis “Niveles de estrés y clima laboral en los colaboradores de
una empresa privada de lima”. Tiene por objetivo “Determinar la relacion entre los niveles de
estrés y clima laboral en los colaboradores de una empresa privada de lima”, llegando a la
conclusion de que: En una empresa donde existe relaciones fluidas, comunicaciones horizontales,
empatias, recreaciones, mayor productividad se observa un estrés de muy bajo nivel de
significancia. Es decir, el estrés es favorable para la persona humana cuando hay un clima de

entendimiento con los trabajadores y los empleadores.

2.2. Bases tedricos

2.2.1. Gimnasia laboral

El trabajador debe ser consciente de las actividades que realiza, de acuerdo a esas debe
realizar gimnasias durante el proceso de su trabajo desde el inicio, hasta el final de su labor
previniendo de este modo enfermedades cardiovasculares, estrés y otros. Es necesario realizar
gjercicos en nuestros centros de trabajo no solamente para prevenir riegos en la salud sino para
mejorar la productividad. Rafael Ernesto, (2012) refiere las labores que realiza el ser humano

pueden ser activas, como traslados, estibaciones, otros y los inmdviles como las labores de oficina.
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Las actividades que realiza un trabajador debe ser dinamicas, eficientes para que tenga una buena
productividad, para ello es necesario que el trabajador tenga su ser fortalecida implementando
constantemente con los ejercicios fisicos y mentales durante su jornada laboral en unos minutos

preciosos distribuidos estratégicamente como manifiesta Bonilla Garcia, (2012):

Los beneficios que trae realizar ejercicios en el intermedio del trabajo se
pueden definir como relajantes, estimuladores, gratificantes y sobre todo
mejoran la concentracion y el rendimiento, ademas que ayudan a quemar grasa
estimular el riego sanguineo, se siente bienestar general y mejora los niveles

(P.39)

La gimnasia laboral se entiende como actividades realizadas en el centro de trabajo para
recobrar energias perdidas por el canzacio o el estrés, como manifiesta EMTEL: Mi Emprersa(s/f)
son actividades que los trabajadores realizan para recuperar energias perdidas por el trabajo,
estas pueden ser realizadas de acuerdo del contexto de trabajo: agilidad, gimnasia visual,
consciencia corporal o tonicidad. Asi mismo Arce Espinoza( s/f ) manifiesta que son actividades
realizadas en el centro de trabajo precisamente en las horas laborales como relajamiento para

robustecer las enregias gastadas por el trabajo, Arce Espinoza(s/f) recomineda:

Antes, planificacion de la labor a realizar.

Durante, actividades de acuerdo al contexto del trabajo.

Después, Incentivar a la recuperacion de la calidad de vida.
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Los trabajadores que realizan actividades fisicas en sus centros de labores periodicamente

producen mejor, se sientes considerados fisico y emocionalmente aptos para producir mejor

Obijetivos de la gimnasia laboral segin Rafael Ernesto, (2012):

Dirigir a la postura correcta durante las actividades laborales.

Prevencién de dolencias producto del trabajo.

Incentivar al cultivo del estrés beneficioso.

Incrementar la predisposicion laboral.

Rafael Ernesto, (2012) refiere varios beneficios del gimnacio laboral:

Sociales

Mejora la interrelacion entre personas.

Vivencia democratica.

Valora la integracion grupal.

Fisioldgicos

Agilidad en la postura.

Mejora la circulacion sanguinea.

Disminuyen las dolencias corporales.

Funciona mejor la articulacion.
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Psicoldgicos

El autoconcepto fortalece la produccion.

Mejora el pensamiento laboral.

Martinez Hernandez y Natera Pérez, (2012) manifiestan que las tareas de educacion fisica

deben dar respuesta a la naturaleza del trabajo con ejercicios adecuados y pertinentes.
EMTEL.: Mi Emprersa(s/f) clasifica a la gimnasia laboral:

1. Gimnasia laboral mental o cognitiva: Actividades mentales activas olvidarse por un
espacio del trabajo. Para ello debe realizarse actividades como bailar, contar acertijos, jugar

con bolillas de papel, cantar con emocion, movimientos corporales.
2. Gimnasia laboral muscular:
Fases:
a. Primera fase.
Movilidad Articular, su propdsito es mover las articulaciones y tejidos lentamente.
b. Segunda fase.

Desarrollo de la actividad central, su meta es que el trabajador se encuentre en

tranquilidad, para futuros trabajos.
c. Tercera fase.

Relajacion o vuelta a la calma: respirar sistematicamente con profundidad por espacio

de 5 segundos.
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3. Gimnasia laboral visual: Realizar ejercicios con la vista, mirar un punto fijo a diferentes

distancias y direcciones.

2.2.2. Estrés

El estrés no es una enfermedad, es una reacion del cuerpo humana ya sea de alegria o de tristeza
como manifiestan Pérez Jarauta, Echauri Ozcoidi, y Salcedo Miqueleiz, (2002) el estrés es una
reaccion corporal de manera natural frente a algunas situaciones emocionales, retos o dificultades
que se presenta cotidianamente en la vida diaria. Asi mismo Hans Selye citado por Sanchez, (2011)
define como “una respuesta corporal no especifica ante cualquier demanda que se le haga al
organismo” (p.12) Es la reaccion del cuerpo frente a alguna motivacion, actividad que realiza en
un espacio y tiempo determinado, en la misma linea M? Regueiro(s/f)) define como la
revitalizacion organica de las defensas que salen a defender frente a alguna amenaza al
organismo. Asi mismo Lazarus, citado por M? Regueiro(s/f) define como “el resultado de que el
individuo evalue el entorno como amenazante o desbordante de sus recursos, es el resultado de una
interaccion entre el individuo y su entorno” (p.8) Muchos de las personas no evaltan como deberia
ser la evaluacion, es decir cdmo deberia ser la autoevaluacién, esta, no puede ser de una manera
emocional como la gran mayoria lo realiza con su entorno, sino debe responder a unos indicadores
construidos técnicamente que evalué la consciencia y la responsabilidad frente asi y al trabajo. Del
mismo modo Neidhardt et al. (1989) citado por Naranjo Pereira, (2009) definen como “un elevado
nivel cronico de agitacion mental y tension corporal, superior al que la capacidad de la persona
puede aguantar y que le produce angustia, enfermedades, o una mayor capacidad para superar esas
situaciones (eustrés)” (p. 17) Precisamente la agitacion mental se produce por la exageracion del
pensamiento o por la nula planificacion de las actividades que satura su labor de una manera

ordenada , sistematizada, produciéndole cansancio corporal y mental. Selye citado por Bensabat
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(1987), Naranjo Pereira, (2009) refiere el estrés no es mas que una respuesta a un requerimiento,
sin embargo Neidhardt, Weinstein y Conry (1989) citado por Naranjo Pereira, (2009) lo definen
como el cansancio producido en el organismo humano, a su vez Pérez Jarauta, Echauri Ozcoidi,y
Salcedo Miqueleiz, (2002) manifiestan que el estrés se convierte en un problema cuando la
persona no es capaz de solucionarlo sus actividades en sus momentos oportunos o cuando el

trabajador siente presion unidireccional arbitrariamente causando dafio a la mente.

De acuerdo a las concepciones citadas el estrés es una respuesta natural del cuerpo humano como
manifiesta Naranjo Pereira, (2009) el estrés causa alegria, confianza asi mismo y a los demas,
seguridad en su actividades laborales y sociales. Sin embargo, el ser humano no mide las
consecuencias de la salud y excede en lo que hace y piensa causando enfermedades patoldgicas

que dificulta el desarrollo del cuerpo humano.

Sintomas del estrés segiin M2 Regueiro(s/f):

Diferencia de actitud, depresion e irritabilidad.

El mal funcionamiento de la memoria, el pensamiento negativo, incapacidad de realizar

actividades laborales.

Exceso de alimentacion, suefio, consumo de estupefaciente.

Malestar corporal.

Tipos de estrés segun M2 Regueiro (s/f))

a. Eustrés

Alegria y una optima vida saludable.
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Ejerce su potencialidad al maximo.

Gusto al trabajo ya sea intelectual o laboral, satisfaccion a la culminacién de éstas.

La persona debe ser consciente de sus actos y actuar con esmero en las actividades que

le guste.
Ayuda a la confianza de si.
b. Distrés

Provoca angustia.

Perjudica a la mente y al cuerpo.

Es la que trae consigo enfermedades, en muchos de los casos, patologias desagradables

para el ser humano.

Provoca cansancio y malestar.

Produce enfermedad patoldgica.

Fases del estrés segun (Melgosa, 1995) citado por Naranjo Pereira, (2009)

Fase de alarma, Preocupacion sin control.

Fase de resistencia. Frustracion y dolores constantes.

Fase de agotamiento. Enfermedades irritantes.

Hans Selye citado Sanchez, (2011) habla de tres fases:

Alarma: liberacion de hormonas.
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Resistencia: La activacion hormonal elevada
Agotamiento: El organismo pierde su capacidad de activacion.
Melgosa (1995), citado por Naranjo Pereira, (2009) refiere a las respuestas al estrés.
Area cognitiva, deficiencias para la concentracion en el trabajo.
Area emotiva, deficiencia para el relajamiento por el autoritarismo o exceso laboral.
Area conductual, Tartamudeos en el proceso comunicativo.

Fuentes de estrés seguin M2 Regueiro ( s/f)
1. Factores:
a. Estimulos Internos: Malestar corporal y mental.
b. Estimulos Externos: situaciones problematicas.
2. Baésicas:
a. Nuestra fisiologia: La amenaza y la conservacion por la vida.
b. Nuestro entorno. Acciones autoritarias. Exceso de responsabilidades.

c. Nuestros pensamientos. Regulacion mental.

2.3 Términos basicos

Agotamiento: La activacion del organismo es nula causando enfermedades.
Alarma: Movilizacion preventiva, alerta en el estado de nuestro cuerpo.

Distrés: Perjudicial para el cuerpo humano
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Estres: Reaccion normal de nuestro cuerpo frente a alguna amenaza.
Eustrés: Es estimulante para el cuerpo humano.

Gimnasia laboral: Conjunto de ejercicios que realiza el trabajador en unos minutos

durante su jornada laboral.

2.4 Formulacion de hipotesis

2.4.1 Hipdtesis general

La gimnasia laboral se relaciona con el estrés en el personal docente y

administrativo de la institucion educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020.

2.4.2 Hipdtesis especificos

El ejercicio fisico se relaciona con el estrés en el personal docente y administrativo

de la institucién educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020.

La gimnasia cognitiva se relaciona con el estrés en el personal docente y

administrativo de la institucion educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020.

La gimnasia visual se relaciona con el estrés en el personal docente y administrativo

de la institucién educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020.



2.5 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

V1: GIMNASIA LABORAL
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VARIABLE

DIMENSIONES

INDICADORES

ITEMS

ESCALA

V1: GIMNASIA
LABORAL

Ejercicios Fisicos

Al iniciar las actividades
laborales

Durante las actividades
laborales

1,2,

Likert

Gimnasio
Cognitivo

Al iniciar las actividades
laborales

Durante las actividades
laborales

3,4

Likert

Gimnasio Visual

Al iniciar las actividades
laborales

Durante las actividades
laborales

5,6

Likert

V2: ESTRES

VARIABLE

DIMENSIONES

INDICADORES

ITE,MS

ESCALA

V2: ESTRES

Eustrés

Satisfaccion en el
trabajo

Alegria y vida saludable
autoconfianza

7,8,9

Likert

Distrés

Cansancio y malestar
Angustia
Enfermedad patoldgica

10, 11, 12

Likert
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CAPITULO I1l: METODOLOGIA

3.1 Disefio metodologico

Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014) indican que “la investigacion no experimental
es aquella que se realiza sin manipular deliberadamente variables”. Este estudio eligié un

disefio transversal no experimental.

W

/_-%
M S

Do6nde:

M: La muestra

V1: Gimnasia Laboral

V2. Estrés

r: Es el coeficiente de correlacion entre las variables.

3.1.1. Tipo de investigacion

“La investigacion aplicada consiste en mantener conocimientos y realizarlos en la

practica ademas de mantener estudios cientificos con el fin de encontrar respuesta a
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posibles aspectos de mejora en situacion de la vida cotidiana” (Gerena, 2010). La presente

investigacion es de tipo aplicada.

3.1.2. Nivel de investigacion

“La utilidad y el propésito principal de los estudios correlacionales son saber como
se puede comparar un concepto o variable conociendo el comportamiento de otras variables
relacionadas” (Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2014). La investigacion es de nivel

correlacional

3.1.3. Disefio

Herndndez, Ferndndez, & Baptista (2014) indican que “la investigacién no
experimental es aquella que se realiza sin manipular deliberadamente variables”. Este
estudio eligié un disefio transversal no experimental porque no se dara tratamiento a las

variables de la gimnasia laboral y el estreés.

3.1.4. Enfoque

Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014) definen que el enfoque cuantitativo es “la
recoleccion de datos para probar hipdtesis, con base en la medicion numeérica y el analisis
estadistico, para establecer patrones de comportamiento y probar teorias”. El enfoque de la

investigacion es Cuantitativa.
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3.2. Poblacion y muestra

3.2.1 Poblacion

Segun Bernal (2010), “es el conjunto de todos los elementos a los cuales se refiere la
investigacion. Se puede definir también como el conjunto de todas las unidades de

muestreo” (p. 160).

31 docentes y administrativos de la Institucion Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura.

3.2.2 Muestra

La Muestra esta constituida por 31 docentes y administrativos de la Institucién
Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. Se efectud la observacién y medicion la de las

variables.

N= Poblacion: 31 docentes y administrativos de la Institucion Educativa Pedro Portillo
Silva, Huaura.

n= Tamafio de la muestra: 31 docentes y administrativos de la Institucion Educativa
Pedro Portillo Silva, Huaura.

e= Margen de error 0.5
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3.3. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

3.3.1. Técnicas a emplear

A través de la encuesta, se permitio obtener informacion del conocimiento de los

docentes y administrativos de la Institucion Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura.

Para ello se establecié una guia de encuestas dirigida que permiti6 una mayor

objetividad en la obtencidn de la informacion.
3.3.2. Descripcion de los instrumentos

Spss, Excel

3.4. Tecnicas para el procesamiento de la informacion

Instrumentos

Encuesta
Guia de observacion

Cuaderno de campo.



CAPITULO IV: Resultados

Tabla 1

¢Con los ejercicios que realizas disminuyes tus molestias?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 20 65%

A veces 9 29%
Nunca 2 6%
TOTAL 31 100%

¢Con los ejercicios que realizas disminuyes tus

molestias?
70% 65%
60%
50%
40%
30% 29%
20%
10% 6%
o [ ]
Siempre A veces Nunca

Figura 1 ;Con los ejercicios que realizas disminuyes tus molestias?

De latabla 1y figura 1, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la Institucion
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Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. El 65% manifiesta que con los ejercicios que realizas

siempre disminuyes sus molestias, el 29% manifiesta que con los ejercicios que realizas a veces

disminuyes sus molestias y el 6% manifiesta que con los ejercicios que realizas nunca disminuyes

sus molestias.



Tabla 2

¢Realizas gimnasia visual?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 13 42%

A veces 11 35%
Nunca 7 23%
TOTAL 31 100%

¢REALIZAS GIMNASIA VISUAL?

45%
40%
35%
30%
25%
20%

15%

10%

5%

0%
Siempre A veces Nunca

Figura 2 ¢Realizas gimnasia visual?

De latabla 2 y figura 2, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la Institucion
Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. EI 42% manifiesta que siempre realiza gimnasia visual, el
35% manifiesta que a veces realiza gimnasia visual y el 23% manifiesta que nunca realiza gimnasia

visual.



Tabla 3

¢ Eres consciente de ti mismo?
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INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 24 7%
A veces 5 16%
Nunca 2 6%
TOTAL 31 100%
¢Eres consciente de ti mismo?

90%
80% 7%
70%
60%
50%
40%
30%
20% 16%

10%

0%

Siempre Aveces

Figura 3 ¢Eres consciente de ti mismo?

6%

Nunca

De latabla 3 y figura 3, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la Institucion

Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. El 77% manifiesta que siempre es consciente de si mismo,

el 16% manifiesta que a veces es consciente de si mismo y el 6% manifiesta que nunca es

consciente de si mismo.
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Tabla 4

¢Con los ejercicios que realizas reduces la fatiga?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 26 84%

A veces 5 16%
Nunca 0 0%
TOTAL 31 100%

¢Con los ejercicios que realizas reduces la fatiga?

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

10%

A

Siempre A veces Nunca

0%

Figura 4 ;Con los ejercicios que realizas reduces la fatiga?

De latabla 4 y figura 4, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la Institucion
Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. ElI 84% manifiesta que con los ejercicios que realizas
siempre reduce la fatiga, el 15% manifiesta que con los ejercicios que realizas a veces reduce la

fatiga y el 6% manifiesta que con los ejercicios que realizas nunca reduce la fatiga.
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Tabla 5

¢ Estas satisfecho con tu sueldo?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 14 45%

A veces 6 19%
Nunca 11 35%
TOTAL 31 100%

¢ Estas satisfecho con tu sueldo?

50%
45%
45%
40%
35%
35%
30%
25%
0% 19%
0
15%
10%
5%
0%
Siempre A veces Nunca

Figura 5 ¢ Estas satisfecho con tu sueldo?

De latabla 5y figura 5, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la Institucion
Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. El 45% manifiesta que siempre esta satisfecho con tu
sueldo, el 19% manifiesta que a veces esta satisfecho con tu sueldo y el 35% manifiesta que nunca

esta satisfecho con tu sueldo.
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Tabla 6

¢Estas de acuerdo con tu compariero de trabajo?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 18 58%
A veces 3 10%
Nunca 10 32%
TOTAL 31 100%

¢Estas de acuerdo con tu compafiero de
trabajo?

60%

50%

"\

40%

30%

NN N

20%

N\

10%

0%
Siempre Aveces Nunca

Figura 6 ¢Estas de acuerdo con tu compariero de trabajo?

De latabla 6 y figura 6, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la Institucion
Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. EI 58% manifiesta que siempre esta de acuerdo con tu
compafiero de trabajo, el 10% manifiesta que a veces esta de acuerdo con tu compafiero de trabajo

y el 32% manifiesta que nunca esta de acuerdo con tu comparfiero de trabajo.
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Tabla 7

¢Con los ejercicios que realizas previenes afecciones?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 15 48%
A veces 5 16%
Nunca 11 35%
TOTAL 31 100%

¢Con los ejercicios que realizas previenes afecciones?
60%

50%
40%
30%
20%
10%
0%
Siempre A veces Nunca

Figura 7 ;Con los ejercicios que realizas previenes afecciones?

De latabla 7 y figura 7, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la Institucion
Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. ElI 48% manifiesta que con los ejercicios que realizas
siempre previene afecciones, el 16% manifiesta que con los ejercicios que realizas a veces previene

afecciones y el 35% manifiesta que con los ejercicios que realizas nunca previene afecciones.
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Tabla 8

¢Juegas con las adivinanzas?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 10 32%

A veces 15 48%
Nunca 6 19%
TOTAL 31 100%

¢Juegas con las adivinanzas?

50%
40%
30%
20%

10%

0%
A veces Nunca

Figura 8 ¢Juegas con las adivinanzas?

De latabla 8 y figura 8, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la Institucion
Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. EI 32% manifiesta que siempre juega con las adivinanzas,
el 48% manifiesta que a veces juega con las adivinanzas y el 19% manifiesta que nunca juega con

las adivinanzas.
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Tabla 9

¢ Estas de acuerdo con la documentacion curricular?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 14 45%
A veces 9 29%
Nunca 8 26%
TOTAL 31 100%

¢ Estas de acuerdo con la documentacién
curricular?

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5%
0%

45%

29%
26%

Siempre A veces Nunca

Figura 9 ¢Estas de acuerdo con la documentacion curricular?

De latabla 9y figura 9, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la Institucién
Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. EI 45% manifiesta que siempre esta de acuerdo con la
documentacién curricular, el 29% manifiesta que a veces estd de acuerdo con la documentacion

curricular y el 26% manifiesta que nunca esta de acuerdo con la documentacion curricular.
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Tabla 10

¢Realizas miradas hacia distintos espacios o lugares?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 9 29%
A veces 16 52%
Nunca 6 19%
TOTAL 31 100%

¢Realizas miradas hacia distintos espacios o lugares?
60%

52%

50%

40%

29%
30% °

19%
20%

10%

0%
Siempre A veces Nunca

Figura 10 ¢Realizas miradas hacia distintos espacios o lugares?

De la tabla 10 y figura 10, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la
Institucion Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. EI 29% manifiesta que siempre realiza miradas
hacia distintos espacios o lugares, el 52% manifiesta que a veces realiza miradas hacia distintos

espacios o lugares y el 19% manifiesta que nunca realiza miradas hacia distintos espacios o lugares.



Tabla 11

¢ Tomas decisiones adecuadas?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 11 35%
A veces 8 26%
Nunca 12 39%
TOTAL 31 100%

¢ Tomas decisiones adecuadas?

45%
40%
35%
30%
25%

20%

15%
10%

5%

0%
Siempre Aveces Nunca

Figura 11 ; Tomas decisiones adecuadas?
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De la tabla 11 y figura 11, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la

Institucion Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. EI 35% manifiesta que siempre toma decisiones

adecuadas, el 26% manifiesta a veces toma decisiones adecuadas y el 39% manifiesta que nunca

toma decisiones adecuadas.
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Tabla 12

¢Si realizas ejercicios durante tu actividad laboral, cuantos minutos lo realizas en el dia?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
10 minutos 8 26%

5 minutos 21 68%
15 minutos 2 6%
TOTAL 31 100%

¢Si realizas ejercicios durante tu actividad laboral, cuantos
minutos lo realizas en el dia?

70%
60%
50%

40% 26%

30%
6%
20%

10% "

0%
10 minutos 5 minutos 15 minutos

Figura 12 ¢Si realizas ejercicios durante tu actividad laboral, cuantos minutos lo realizas en el

dia?

De la tabla 12 y figura 12, se observa que de un total de 31ldocentes y administrativos de la
Institucion Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. ElI 26% manifiesta que durante su actividad
laboral realiza 10 minutos de ejercicios, el 68% manifiesta que durante su actividad laboral realiza
5 minutos de ejercicios y el 6% manifiesta que durante su actividad laboral realiza 15 minutos de

ejercicios.



Tabla 13
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¢Realizas gimnasia cognitiva?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 18 58%
A veces 5 16%
Nunca 8 26%
TOTAL 31 100%

¢Realizas gimnasia cognitiva?

70%

50%

40%

30% 26%

20% 16%

10%

0%
Siempre A veces Nunca

Figura 13 ¢ Realizas gimnasia cognitiva?

De la tabla 13 y figura 13, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la

Institucion Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. El 58% manifiesta que siempre realiza gimnasia

cognitiva, el 16% manifiesta que nunca realiza gimnasia cognitiva y el 26% manifiesta que a veces

realiza gimnasia cognitiva.
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Tabla 14

¢ Estas satisfecho con el trabajo que realizas?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 7 23%
A veces 18 58%
Nunca 6 19%
TOTAL 31 100%

¢ Estas satisfecho con el trabajo que realizas?

60%

v
50% /
s

40%

30%

20%

10%

0%
Siempre Aveces Nunca

Figura 14 ; Estas satisfecho con el trabajo que realizas?

De la tabla 14 y figura 14, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la
Institucion Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. EI 23% manifiesta que siempre esta satisfecho
con el trabajo que realiza, el 58% manifiesta que a veces esta satisfecho con el trabajo que realiza

y el 19% manifiesta que nunca esta satisfecho con el trabajo que realiza.



Tabla 15

¢ Planificas tus actividades?
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INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 27 87%

A veces 3 10%
Nunca 1 3%
TOTAL 31 100%

¢ Planificas tus actividades?
100%
90% 87%
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70%
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50%
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10%

;e ]
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Figura 15 ¢Planificas tus actividades?

3%

Nunca

De la tabla 15 y figura 15, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la

Institucion Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. El 87% manifiesta que siempre planifica sus

actividades, el 10% manifiesta que a veces planifica sus actividades y el 3% manifiesta que nunca

planifica sus actividades.



38

Tabla 16

¢Realizas ejercicios durante tu actividad laboral?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 12 39%
A veces 10 32%
Nunca 9 29%
TOTAL 31 100%

¢Realizas ejercicios durante tu actividad laboral?
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Figura 16 ¢Realizas ejercicios durante tu actividad laboral?

De la tabla 16 y figura 16, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la
Institucion Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. EI 39% manifiesta que siempre realiza
ejercicios durante tu actividad laboral, el 32% manifiesta que a veces realiza ejercicios durante tu

actividad laboral y el 29% manifiesta que nunca realiza ejercicios durante tu actividad laboral.
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Tabla 17

¢Realizas algo que te guste con alegria?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 29 94%

A veces 2 6%
Nunca 0 0%
TOTAL 31 100%

¢Realizas algo que te guste con alegria?
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Figura 17 ¢ Realizas algo que te guste con alegria?

De la tabla 17 y figura 17, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la
Institucion Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. EI 94% manifiesta que siempre realiza con

alegria algo que le gusta y el 6% manifiesta que a veces realiza con alegria algo que le gusta.
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Tabla 18

¢Con los ejercicios que realizas recuperas partes del cuerpo que no usas habitualmente?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 15 48%
A veces 10 32%
Nunca 6 19%
TOTAL 31 100%

¢Con los ejercicios que realizas recuperas partes del cuerpo
gue no usas habitualmente?
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Figura 18 ;Con los ejercicios que realizas recuperas partes del cuerpo que no usas

habitualmente?

De la tabla 18 y figura 18, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la
Institucion Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. EI 48% manifiesta que con los ejercicios que
realiza siempre recupera partes del cuerpo que no usas habitualmente, el 32% manifiesta que con
los ejercicios que realiza a veces recupera partes del cuerpo que no usas habitualmente y el 19%
manifiesta que con los ejercicios que realiza nunca recupera partes del cuerpo que no usas

habitualmente.
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Tabla 19

¢Realizas ejercicios antes de iniciar tu actividad laboral?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 4 13%

A veces 16 52%
Nunca 11 35%
TOTAL 31 100%

¢Realizas ejercicios antes de iniciar tu actividad
laboral?
60%
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Figura 19 ;Realizas ejercicios antes de iniciar tu actividad laboral?

De la tabla 19 y figura 19, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la
Institucion Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. EI 13% manifiesta que siempre realiza
ejercicios antes de iniciar tu actividad laboral, el 52% manifiesta que a veces realiza ejercicios antes
de iniciar tu actividad laboral y el 35% manifiesta que nunca realiza ejercicios antes de iniciar tu

actividad laboral.
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Tabla 20

¢ Controlas tus emociones?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 15 48%
A veces 7 23%
Nunca 9 29%
TOTAL 31 100%

¢Controlas tus emociones?
60%

50%
40%

30%

20%

0%

Siempre A veces Nunca

Figura 20 ¢ Controlas tus emociones?

De la tabla 20 y figura 20, se observa que, de un total de 31 docentes y administrativos de la
Institucion Educativa Pedro Portillo Silva, Huaura. El 48% manifiesta que siempre controla sus
emociones, el 23% manifiesta que a veces controla sus emociones y el 29% manifiesta que con

nunca controla sus emociones.



43
CAPITULO V: DISCUSION DE RESULTADOS, CONCLUSIONES Y

RECOMENDACIONES.

5.1. Discusién de resultados

La presente investigacion tiene como prop6sito identificar la relacion de la gimnasia laboral
con el estrés. Es tan necesario realizar gimnasia de acuerdo la labor que desempefia una persona,
esta puede prevenir distintas enfermedades causados por el estrés laboral, asi como Casierra ,
(2014) en su investigacion, la gimnasia laboral para la prevencion del sedentarismo manifiesta
que la mejor manera de producir mejor y de calidad productiva es reduciendo el cansancio,
previniendo enfermedades a través de las actividades gimnésticas, en esa misma linea Licea (2012)
propone programas de gimnasia laboral en las instituciones laborales para mejorar las posturas
y una mejor productividad por otro lado Visitacion, (2017) concluye que el estrés laboral tienen
incidencia con las condiciones de trabajo y los incentivos. Coincidentemente nuestra investigacion
arroja la relacion de la gimnasia laboral y el estrés. Los docentes encuestados no realizan ejercicios
antes de su actividad laboral, durante su jornada laboral, gimnasia cognitiva, ejercicios de la vista,
no estan satisfechos con sus sueldos, no estan de acuerdo con el acompafiante, no estan de acuerdo
con las autoridades educativas, causandoles estrés perjudicial, sin embargo, podemos observar que
si la mayoria de los encuestados previenen afecciones, disminuyen sus molestias, reducen sus
fatigas con los ejercicios fisicos, juegan con la adivinanza, realizan con alegria lo que les gusta,
son consciente de si mismo, controlan sus emociones, toman decisiones adecuadas, estan
satisfechos con el trabajo que realizan, estan de acuerdo con la documentacion curricular

mejorando su calidad de vida.
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5.1. Conclusiones

Primera: La gimnasia laboral se relaciona con el estrés en el personal docente y
administrativo de la institucion educativa pedro portillo silva de Huaura, 2020.

Aceptandose la hipdtesis alternativa y rechazandose la hipotesis nula.

Segunda: Un 68% de las personas encuestadas entre docentes y administrativos de la
Institucion Educativa Pedro Portillo Silva indican que realizan ejercicios durante su

actividad laboral solo 5 minutos.

Tercera: EIl 58% de las personas encuestadas entre docentes y administrativos de la
Institucion Educativa Pedro Portillo Silva indican que a veces estan satisfechos con el

trabajo que realiza lo que perjudica emocionalmente al docente y personal administrativo.

Cuarta: los docentes y administrativos en su mayoria no realizan ejercicio antes de iniciar

sus actividades laborales lo que incrementa la posibilidad de estresarse durante del dia.
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5.2. Recomendaciones

Primera: La institucion educativa Pedro Portillo Silva debe implementar un programa de

gimnasia laboral para evitar enfermedades que pueden conducir a la muerte con el tiempo.

Segundo: Se debe evaluar la salud y el estado fisico del personal docente y administrativo.

Tercero: Realizar charlas sobre la importancia de la gimnasia profesional para nuestra

condicion fisica y salud.

Cuarto: El plan de actividades recreativas para el personal docente y administrativo debe
realizarse en la institucion educativa Pedro Portillo Silva, con el objetivo de lograr la

integracion laboral.
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ANEXO

Matriz de consistencia

Tema: LA GIMNASIA LABORAL CONTRA EL ESTRES EN EL PERSONAL DOCENTE Y ADMINISTRATIVO DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA PEDRO PORTILLO SILVA DE HUAURA, 2020

PROBLEMAS OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES METODOLOGIA
Problema general Objetivo general Hipotesis general NIVEL DE
¢Cual es la relacion entre la | Determinar la relacion entre la | La gimnasia laboral se INVESTIGACION:
gimnasia laboral y el estrés en | gimnasia laboral y el estrés en | relaciona con el estrés en el correlacional
el  personal docente y|el personal docente vy | personal docente y | VARIABLE X 3
administrativo de la institucion | administrativo de la institucion | administrativo  de la DISENO DE LA
educativa pedro portillo silva de | educativa pedro portillo silva de | institucion educativa pedro | Gimnasia INVESTIGACION
Huaura, 2020? Huaura, 2020. portillo silva de Huaura, | Laboral No experimental
2020.
TIPO DE
Problemas especificos Objetivos especificos Hipotesis especificos INVESTIGACION
. . L . Aplicada
s . Determinar la relacion entre el | EI  ejercicio  fisico se
¢Cual es la relacion entre el | ~~ " . . ) . )
T \ ejercicio fisico y el estrés en el | relaciona con el estrés en el
ejercicio fisico y el estres en el ersonal docente ersonal docente
personal docente y persond’ e o yjpersonal y ENFOQUE DE LA
- . ... ..2 | administrativo de la institucién | administrativo de la i
administrativo de la institucion . . P . INVESTIGACION:
) . educativa pedro portillo silva de | institucion educativa pedro o
educativa pedro portillo silva de . . VARIABLE Y | Cuantitativo
Huaura, 2020. portillo silva de Huaura,
Huaura, 20207 2020
' Estrés POBLACION:
¢Cual es la relacion entre la . L . . . 31 docentes y
) . - .. | Determinar la relacion entre la | La gimnasia cognitiva se R
gimnasia cognitivo y el estrés | . . o . . . administrativos
gimnasia cognitivo y el estrés | relaciona con el estrées en el
en el personal docente 'y en el personal docente ersonal docente
administrativo de la institucion e pe ocente  y | personal y MUESTRA:
administrativo de la institucion | administrativo de la
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educativa pedro portillo silva de
Huaura, 20207

¢Cual es la relacion entre la
gimnasia visual y el estrés en el
personal docente y
administrativo de la institucion
educativa pedro portillo silva de
Huaura, 20207

educativa pedro portillo silva de
Huaura, 2020.

Determinar la relacion entre la
gimnasia y el estrées en el
personal docente y
administrativo de la institucion
educativa pedro portillo silva de
Huaura, 2020.

institucion educativa pedro
portillo silva de Huaura,
2020.

La gimnasia visual se
relaciona con el estrés en el
personal docente y
administrativo de la
institucion educativa pedro
portillo silva de Huaura,
2020.

31 docentes y
administrativos

ESTADISTICO DE
PRUEBA:
Spss

TECNICA:
Encuesta

INSTRUMENTOS:
Cuestionario
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Instrumentos

Estimado (a):

El presente cuestionario es anonimo y forma parte de un proyecto de investigacion. Tiene por
finalidad el acopio de informacién acerca de la gimnasia laboral y el estrés. Por favor, responde

con sinceridad y marca con una X la alternativa elegida, teniendo en cuenta los siguientes criterios.

1. ¢Con los ejercicios que realizas disminuyes tus molestias?

a. Siempre

b. A veces

c. Nunca

2. ¢Realizas gimnasia visual?

a. Siempre

b. A veces

¢. Nunca

3. ¢Eres consciente de ti mismo?

a. Siempre

b. A veces

¢c. Nunca

4. ¢Con los ejercicios que realizas reduces la fatiga?



a. Siempre

b. A veces

c. Nunca

¢ Estas satisfecho con tu sueldo?

a. Siempre

b. A veces

c. Nunca

¢Estas de acuerdo con tu compafiero de trabajo?

a. Siempre

b. A veces

c. Nunca

¢Con los ejercicios que realizas previenes afecciones?

a. Siempre

b. A veces

c. Nunca

¢Juegas con las adivinanzas?

a. Siempre

b. A veces

51



52

c. Nunca

9. ¢Estas de acuerdo con la documentacion curricular?

a. Siempre

b. A veces

c. Nunca

10. ¢Realizas miradas hacia distintos espacios o lugares?

a. Siempre

b. A veces

c. Nunca

11. ; Tomas decisiones adecuadas?

a. Siempre

b. A veces

¢. Nunca

12. ¢ Si realizas ejercicios durante tu actividad laboral, cuantos minutos lo realizas en el dia?

a. 10

c. 15

13. ¢Realizas gimnasia cognitiva?



a. Siempre

b. A veces

c. Nunca

14. ; Estas satisfecho con el trabajo que realizas?

a. Siempre

b. A veces

c. Nunca

15. ;Planificas tus actividades?

a. Siempre

b. A veces

c. Nunca

16. ¢Realizas ejercicios durante tu actividad laboral?

a. Siempre

b. A veces

c. Nunca

17. ¢ Realizas algo que te guste con alegria?

a. Siempre

b. A veces
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c. Nunca

18. ¢ Con los ejercicios que realizas recuperas partes del cuerpo que no usas habitualmente?

a. Siempre

b. A veces

c. Nunca

19. ¢Realizas ejercicios antes de iniciar tu actividad laboral?

a. Siempre

b. A veces

c. Nunca

20. ¢ Controlas tus emociones?

a. Siempre

b. A veces

¢. Nunca
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