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Resumen

La presente investigacion tuvo como objetivo general determinar la influencia de las
pausas activas en el desempefio laboral en trabajadores del &rea administrativa de
una microfinanciera privada. La investigacion fue de tipo aplicada con un nivel
explicativo causal, un enfoque cuantitativo, utilizé el método hipotético deductivo.
El tipo de estudio fue no experimental, de tipo transversal. La poblacion fue de 80
participantes, se determind una muestra de 80 trabajadores, lo que representa el
total de la poblacion, por esta razon se realizO un censo, para recopilar la
informacion se utilizé la técnica de encuesta, empleando un cuestionario como
instrumento. La misma que fue validado por tres expertos y para ver su confiabilidad
se aplico el Alfa de Cronbach. Los resultados obtenidos mediante la prueba de
Regresion Logistica Ordinal mostro 0.000 siendo este valor inferior al margen de
error de 0.05. Esto confirma que las pausas activas influyen significativamente en
el desempefio laboral en trabajadores del area administrativa, también la prueba
Pseudo R? tanto de Cox y Snell y Nagelkerke se obtuvo 99 %, entonces se afirma

gue las pausas activas influyen directamente en el desempefio laboral.

Palabras clave: Pausas activas, desempefio laboral,

resistencia cardiorrespiratoria, fuerza muscular, flexibilidad.



Abstract

The general objective of this research was to determine the influence of active
breaks on work performance in workers in the administrative area of a private
microfinance company. The research was applied with a causal explanatory level,
a quantitative approach, and used the hypothetical deductive method. The type of
study was non-experimental, cross-sectional. The population was 80 participants, a
sample of 80 workers was determined, which represents the total population, for this
reason a census was carried out, to collect the information the survey technique
was used, using a questionnaire as an instrument. It was validated by three experts
and to see its reliability, Cronbach's Alpha was applied. The results obtained through
the Ordinal Logistic Regression test showed 0.000, this value being less than the
margin of error of 0.05. This confirms that active breaks significantly influence work
performance in workers in the administrative area, also the Pseudo R2 test of both
Cox and Snell and Nagelkerke obtained 99%, then it is stated that active breaks

directly influence work performance.

Keywords: Active breaks, work performance, cardiorespiratory

endurance, muscle strength, flexibility.



l. INTRODUCCION

Para que un trabajador tuviera un buen desempefo laboral era preciso
que las empresas crearan planes para prevenir los accidentes laborales y
proteger a los empleados de las enfermedades profesionales; sin embargo, esta
directiva no se cumplié, dado el fuerte aumento registrado en los ultimos afos,
gue mostré 2,78 millones de personas fallecieron por causas relacionadas con
el trabajo, y 2,4 millones de estas muertes fueron consecuencia directa de
enfermedades profesionales. Estas preocupantes estadisticas repercutieron
directamente en la productividad de las empresas, ya que los trabajadores
tuvieron un bajo rendimiento debido a enfermedades laborales o interrupciones
de la produccion por enfermedades que requirieron atencion especializada
trayendo mayores gastos sanitarios. Sin embargo, estas cifras podrian haber
disminuir si los empresarios hubieran adoptaran politicas de seguridad y salud
ocupacional que garantizaran tanto el rendimiento de los trabajadores como
unas condiciones de seguridad Optimas (Organismo Internacional del Trabajo
[OIT], 2019).

Para el Organismo Mundial de la Salud, la falta de bienestar tanto fisica y
mental de los trabajadores repercutié en la capacidad para rendir en el trabajo,
lo que se reflejé en la pérdida de productividad en muchos paises. Ademas, las
exigencias del lugar de trabajo y el tiempo que estos trabajadores pasaron
sentados en una oficina, pudieron dar lugar a comportamientos sedentarios entre
los trabajadores, lo que constituyd un problema de salud que impacto las
riqguezas de los paises en el mundo. Las pérdidas econdmicas a nivel mundial
por enfermedades profesionales representaron entre el 4 % y el 6 del PBI, el
estado de salud del trabajador y su entorno fue de suma importancia y de
prioridad. Resulto beneficioso para los trabajadores el de propiciar descansos
activos y gener6 mayor movimiento en su jornada de trabajo y asi permitié a
todos sus trabajadores que estén mas activos lo cual contribuydé a tener
ambientes de trabajo mas rentables, mejor¢6 el rendimiento, desempeiio y fueron
mas productivos reduciendo las lesiones, la mala salud y el ausentismo
(Organismo Mundial de Salud [OMS] 2022).



Las empresas incorporaron las pausas activas como una estrategia para
hacer frente a los riesgos a los que estuvieron expuesta los trabajadores, la
l6gica fue que al implementar estos ejercicios disminuyo los accidentes de
trabajo y mejor6 el desempefio de los trabajadores sobre todo en aquellos que
realizaron actividades con postura sedentaria (Instituto de Salud Publica, 2023).

A nivel nacional el 52 % de los adultos de nuestra sociedad practicaron
una actividad fisica, asi mismo se establecié que el motivo principal fue realizar
una actividad fisica, por otro lado fue llevar una vida saludable con un porcentaje
del 58.2 % a nivel pais, otro dato importante que se resaltd fue el motivo por que
no realizaron actividad fisica el 53 % de las personas indico que es por falta de
tiempo, finalmente el 45.6 % indicaron que la actividad fisica fue muy importante
(Instituto Peruano del Deporte [IPD], 2021).

Los riesgos psicosociales se refirieron a los probables dafios a la salud de
los trabajadores, se debieron a actividades laborales que causaron estrés, lo que
resultd en problemas fisicos y mentales como enfermedades cardiacas,
respiratorias, inmunolégicas, gastrointestinales, dermatoldgicas, endocrinas,
musculoesqueléticas y psicosociales (Calderén, 2022).

De acuerdo con la politica nacional de seguridad y salud en el trabajo del
estado peruano, se establecid las funciones y responsabilidades de los
funcionarios publicos de los empleadores y de los trabajadores, con el objetivo
principal se previno accidentes laborales y se protegio la salud, a consecuencia
de las actividades laborales que vinieron desarrollando, medidas con las cuales
se garantizo el cuidado de todos los trabajadores en el ambito de la salud y
seguridad en el trabajo (Ley de seguridad y salud en el trabajo, 2011).

Asi mismo se proporcioné a todo trabajador bienestar, seguridad y mayor
rendimiento en el trabajo se propuso mejoras en las condiciones de trabajo, la
cual mejoro la productividad en las empresas, entre las recomendaciones que se
dieron estuvo que todo trabajador debié de evitar tareas donde se realizaron
flexion y torcion lo cual trajo como consecuencia las lesiones musculo
esqueléticos, las actividades de entrada de datos debieron de tener descansos
o pausas de 10 minutos, se incentivd los ejercicios de estiramiento en el
ambiente de trabajo todos estos descansos no debieron ser deducidas de la

jornada laboral (Resolucion Ministerial TR, 2008).



A nivel local, el programa Mi Salud Mi Vida, el mismo que estuvo
administrada por la red asistencial de EsSalud Cusco, la finalidad fue descartar
las enfermedades no trasmisibles, para tal fin se desarroll6 multiples actividades
dirigidas para la salud entre las que se indicaron evaluacion antropométrica,
control de peso, indice de masa corporal, talla y perimetro abdominal,
actividades que identificaron sobrepeso y obesidad en los trabajadores, se
detectaron agentes de riesgos de enfermedades no trasmisibles, como parte de
estos talleres se incluyeron actividades de salud como yoga, taichi, técnicas de
relajacion, respiracion profunda y pausas activas en el trabajo que consistio en
ejercicios de 10 minutos de duracién lo que contribuyd con la respiracion, la
relajacion y estiramiento corporal (EsSalud, 2022).

Fue importante indicar que en la microfinanciera de la ciudad del Cusco
los trabajadores del area administrativa pasaron horas sentados en los
escritorios y frente al computador, ademas permanecieron toda la jornada laboral
sin realizar movimiento alguno, trajeron como consecuencia una vida sedentaria
la cual causo efectos adversos en la salud fisica, como dolores musculares y
articulares, asi como estrés, estos problemas que se presentaron en los
trabajadores se materializaron en el mal desempefio que mostraron en el
desarrollar de sus actividades, y no cumplieron de forma oportuna con las
actividades programadas, también mostraron trabajos de baja calidad todo ello
por las dolencias que presentaron los trabajadores, asi mismo se observo casos
mas complejos en el trabajador tales como ausentismo al centro de trabajo que
fueron justificadas por licencias de salud, las cuales fueron expedidas por sus
médicos tratantes, todo lo detallado anteriormente trajo como consecuencia un
mal desempefio del trabajador.

Dentro de ese contexto se plantea como problema general: ¢ Como influye
las pausas activas en el desempefio laboral en trabajadores del area
administrativa de una microfinanciera privada, Cusco, 20247, ademas se
presentan los siguientes problemas especificos: (1) ¢ Como influye la resistencia
cardiorrespiratoria en el desempefio laboral en trabajadores del area
administrativa de una microfinanciera privada, Cusco, 20247?; (2) ¢ Cémo influye
la fuerza muscular en el desempefio laboral en trabajadores del area

administrativa de una microfinanciera privada, Cusco, 20247?; (3) ¢ Como influye



la Flexibilidad en el desempefio laboral en trabajadores del area administrativa
de una microfinanciera privada, Cusco, 20247

El presente estudio se justificé tedricamente, considerandose lo indicado
por Ochoa et al. (2020), este indicé que la falta de actividad fisica ocasioné
lesiones en los trabajadores y por tanto produjo enfermedades en los
trabajadores lo cual afectaron a un 6ptimo rendimiento en las tareas diarias que
debieron tener los trabajadores, asi mismo numerosos estudios evidenciaron
que la actividad fisica tuvo una influencia social observaron que es una via de
escape a los problemas que pudieron tener, con lo cual buscé una satisfaccion
personal beneficiandose su salud fisica y emocional.

En la justificacion metodoldgica, se optd por realizar el estudio a nivel
explicativo causal, enfoque cuantitativo, aplicandose el método hipotético
deductivo y disefio no experimental. Los datos se recabaron mediante encuestas
validadas por expertos. De esta manera el estudio y la metodologia utilizada
servirdA como base para futuras investigaciones que intenten determinar la
influencia de las pausas activas sobre el desempeiio laboral de los trabajadores.

Sobre la justificacidon practica se basé en comprender como las pausas
activas influyen en el desempefio laboral de los trabajadores del éarea
administrativa con la finalidad de poder tomar acciones preventivas que
contribuyeron con la salud de los trabajadores y asi la microfinanciera privada
tuvo mejores resultados como consecuencias del mejor desempefio de sus
trabajadores en las tareas asignadas.

Este estudio tuvo como objetivo general: Determinar la influencia de las
pausas activas en el desempefio laboral en trabajadores del &rea administrativa
de una microfinanciera privada, Cusco, 2024 y como objetivo especifico: (1)
Establecer la influencia de la resistencia cardiorrespiratoria en el desempeiio
laboral en trabajadores del area administrativa de una microfinanciera privada,
Cusco, 2024; (2) Establecer la influencia de la fuerza muscular en el desempefio
laboral en trabajadores del area administrativa de una microfinanciera privada,
Cusco, 2024; (3) Establecer la influencia de la flexibilidad en el desempefio
laboral en trabajadores del area administrativa de una microfinanciera privada,
Cusco, 2024.

Por lo tanto, se definio la hipotesis general: Existe influencia significativa

de las pausas activas en el desempefio laboral en trabajadores del area
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administrativa de una microfinanciera privada, Cusco, 2024 y como hipotesis
especificas: (1) Existe influencia significativa de la resistencia cardiorrespiratoria
en el desempefio laboral en trabajadores del area administrativa de una
microfinanciera privada, Cusco, 2024; (2) Existe influencia significativa de la
fuerza muscular en el desemperio laboral en trabajadores del area administrativa
de una microfinanciera privada, Cusco, 2024; (3) Existe influencia significativa
de la flexibilidad en el desempefio laboral en trabajadores del area administrativa
de una microfinanciera privada, Cusco, 2024.

Estudios a nivel internacional se considero a:

Urdilez (2023), elabord su investigacion pausas activas y el desempefio
laboral el propésito fue analizar como estas variables influyeron mutuamente,
utilizé el método cualitativo y cuantitativo la poblacién la defini6 en 21
funcionarios publicos los resulta obtenidos fueron que las mujeres son mas
conscientes de la importancia del bienestar en el trabajo lo que represento el 76
% frente a un 24 % de los hombres, asi mismo respecto a la fatiga de los 21
participantes el 67 % sefialaron que tienen un nivel de fatiga bajo mientras que
el 71 % indicaron que se tiene un rendimiento laboral satisfactorio, respecto al
bienestar general indicé que el 76 % de los trabajadores tuvieron un buen
bienestar general, respecto al programa de pausas activas el 90 % participaron
en el programa de estos 67 % lo hace diariamente y solo el 19 % lo efectuaron
ocasionalmente, por otra parte el 90 % creyeron que las pausas activas
contribuyeron en el bienestar general como en desempefio laboral y finalmente
el 100 % de los encuestados consideran que las pausas activas son importantes
y Utiles.

Guayasamin (2022) en su estudio trastornos osteomusculares y sus
efectos en el rendimiento laboral definieron como objetivo analizar e identificar
cual es la correlacién entre estas dos variables luego propusieron un programa
de pausas activas, el enfoque de investigacion cuantitativa transversal, tipo de
investigacion descriptivo correlacional, con un universo de 223 individuos
habiéndose fijado una muestra de 142 individuos, llegando a los siguientes
resultados, las dos variables mostraron un vinculo significativo, como se indicé
el valor chi cuadrado inferior a 0,05 este resultado revelé que ambas variables
tuvieron una influencia en el desempefio laboral, también se llegd a determinar

gue existio influencia en la presencia de trastornos osteomusculares (TOM) y el
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desempeiio laboral al haber obtenido un valor de 0,00 con lo cual mostro que el
TOM afectd directamente la capacidad del trabajador para mantener la
productividad, finalmente se propuso el fomento de las pausas activas y
ejercicios en el trabajo.

Henriquez (2023), presentd una investigacion pausas activas en el
contexto laboral en el trabajo, cuyo motivo fue analizar la aplicacion de las
pausas activas y sus efectos durante la jornada de trabajo, se usé el método
experimental. Participaron 20 trabajadores entre edades de 36 a 61 afios, se
ensef6 pausas activas durante 8 semanas, antes de la intervencion mostro bajos
niveles de actividad fisica, después de la intervencion los resultados mostraron
pequefios cambios asi tenemos antes de la intervencion el dominio fisico era
71.720 % este aument6 a 73.2145 %, en lo que respecto al psicoldgico tenian
antes el 73,5420 % aumento6 a 73,7495 % , en el &mbito de relaciones sociales
se tenia el 77.9170 % aument6 a 79.5835 %, en el dominio ambiental en el pre
periodo 57.9720 % aument6 a 59.2215 % y en el dominio social se tenia el
67,500 % pasaron a ser 66,8750 %. Aunque hubo ligeras diferencias p>5, no
mostraron mayores diferencias.

Romero (2021), estudié sobre el impacto de un programa de ejercicio
fisico en el trabajo, el objetivo fue cuantificar la influencia del programa en la
salud de los empleados y determind la eficacia de la intervencion, impacto en la
salud y el grado de identificacion de los trabajadores, el uso del método cuasi
experimental, en la investigacion participaron 82 empleados y los resultados
fueron que la actividad fisica total se increment6 significativamente grande
(TE=0.54; p< .001), respecto al nivel de conocimiento sobre las actividades
fisicas para la salud también se incrementé grandemente (TE=0.66; p< .001), asi
mismo al inicio 78.2 % de los participantes indicaron conocer la existencia de las
recomendaciones de salud la misma que se incremento al 92.7 % resultado este
gue se dio al concluir el estudio, asi mismo respecto a la dosis de actividad fisica
al inicio solo el 3.6 % respondieron correctamente y al finalizar esta cifra se elevo
al 27.3 % con lo cual se muestra que hay una correlacion acerca de la dosis de
actividad fisica entre el cambio del conocimiento (r = .230; p = 0.98).

Dias et al. (2023) en su estudio sobre impacto de las pausas activas en el
entorno laboral, el objetivo fue implementar un programa de pausas activas en

trabajadores administrativos, el estudio fue descriptivo exploratorio aplicado en
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114 profesionales los resultados que se obtuvieron fue que antes de la
intervencion el 75.4 % de los trabajadores no realizan descansos activos y
después de la intervencion se vio que el 83.5 % de trabajadores empezaron a
tomar descansos activos de uno a dos descansos al dia mostrando un aumento
significativo en la practica de pausas activas (p < 0,01), respecto al estrés antes
de la intervencion 29 % de trabajadores mostraron estrés para luego de la
intervencion solo se tuvo 13 % lo cual muestra una reduccion considerable de
estrés (p = 0,004), con respecto al dolor lumbar se registré una reduccion de
casos al inicio se tenia 49.1 % de profesionales con doélares y después de la
intervencion a 20.2 % porcentaje este aceptable (p <0.001) finalmente indicaron
qgue la rutina de pausas activas en el trabajo tuvo un impacto positivo en el
sedentarismo, reduciendo el estrés, dolores musculares y la calidad del suefio
del trabajador.

Castafieda (2023), en su investigacion efectos de los descansos activos
en el dolor dorsolumbar, determind como objetivo el efecto de los descansos
activos y el dolor dorsolumbar en trabajadores administrativos de una alcaldia,
el enfoque fue investigacion cuantitativo y cuasi experimental de tipo longitudinal
prospectivo y analitico con una poblacién de 33 empleados habiendo llegado a
determinar que al comparar el grupo experimental y control al inicio los dos
grupos se evidencié estadisticamente el dolor es igual entre ambos grupos
(Pvalor=0,18549, y la flexibilidad (Pvalor=0,50693). Luego se comparo el grupo
experimental entre los dos momentos (pretest y postes) se pudo verificar que el
dolor en el pretest es mayor que el dolor en el postes (Pvalor=0,01125).

Quiroga (2021), examind como la gestion administrativa y el rendimiento
del desempefio laboral, la intencion de este estudio fue detectar el impacto de
las dos variables en trabajadores de la cantera Rigot S.A., el método de
investigacion descriptivo y un enfoque mixto por que se aplicé cuestionarios, el
disefio no experimental una logica deductiva el nUmero de la poblaciéon es de 23
personas los resultados arribados indicaron que el indice de factor de bienestar
psicosocial es 6ptimo al haber registrado un indice de 45 % de satisfaccion, en
seguridad mostro un resultado del 80 % que considerd seguro en el trabajo,
respecto a bienestar el 90 % indicé que es adecuado y la esperanza tuvieron un
85 % en general en promedio los indicadores tienen una puntuacion de 75 %,

con respecto a la escala de desgaste los trabajadores lo consideraron que afect6
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fisica y mentalmente a su actividad laboral teniendo un 40 % que consideraron
gue tuvo un desgaste emocional y el 45 % manifestaron que tuvo un agotamiento
promedio ante estos dos valores obtenemos 42.5 % valor este que se debi6 de
considerar como alerta lo ideal es que sea menor.

Laime (2022), en su andlisis la satisfaccion y el desempefio laboral del
municipio de Achocalla, la intencion de este estudio fue entender la relacion de
las dos variables indicadas anteriormente en los usuarios internos del
establecimiento de salud de Achocalla, tuvo un enfoque cuantitativo, nivel de
investigacion analitico relacional de tipo observacional, prospectivo transversal
la poblacion de andlisis fue en total 52 trabajadores habiéndose llegado a
concluir: Preexiste relacion entre satisfaccion y desempernio, si bien es cierto se
encuentra una relacion positiva débil entre las variables de 0.168 es decir el nivel
de significancia entre las variables no es suficiente entre satisfaccion laboral y
desemperio laboral es decir 0.26 con lo cual no hay una relacion entre las dos
variables siendo mayor al valor p>0.05 con lo cual no se puede desestimar la
hipotesis nula, lo que indico que no hay evidencia suficiente para afirmar que no
hay una relacién entre las variables satisfaccion y desempefio.

Considerando el contexto nacional tenemos a Rubio y Valdez (2023), En
su investigacion, se examind como las pausas activas afectan el rendimiento
laboral de los profesores de postgrado, a fin de determinar su correlacion, el tipo
de investigacion aplicada, el método descriptivo deductivo, tipo de la
investigacion disefio correlacional transversal no experimental y una poblacion
de 250 profesores habiéndose llegado a establecer una muestra de 40 docentes
cuyas resultados son después de haber analizado las dos variables pausas
activas y desemperfio siendo el valor de coeficiente de correspondencia es de
Rho = ,718 (p < .01) comprobandose que hay una correspondencia muy
significativa, respecto al nivel de pausas activas, segun dimensiones se llego a
determinar que hay predominio en la dimensidén de pausas activas tales como
jornada laboral que arroja un resultado de 57.5 %, la dimension de energia que
tiene un valor de 67.5 %, y la dimension de estrategia que también tiene un valor
de 77.5 % , ademas, en cuanto al nivel de conocimiento sobre las pausas activas,
los resultados revelaron que el 53.3 % de los participantes tiene un conocimiento
bajo de estas, en contraste con el 40 % que posee un conocimiento alto. Por lo

tanto, fue necesario promover mas los programas de pausas activas.
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considerando que los trabajadores tuvieron jornadas intensas y largas de trabajo,
con relacion al desempenio laboral entre las que se encuentra el cumplimiento
de objetivos estuvo registrada en un nivel medio en un 47.5 %, seguido de un
buen nivel en un 45 %. La dimension de trabajo en equipo mostr6 un valor medio
predominante con un 62.5 %. La dimension de disciplina laboral presentd un
valor medio en un 50 %, seguido de un buen nivel en un 42.5 %. Finalmente, la
dimensién de superacion personal registré un valor medio en un 55 % de los
trabajadores.

Aguirre (2021), en su investigacion pausas activas y productividad laboral
en una municipalidad del Peru estudié como definir el nexo entre las pausas
activas y el rendimiento laboral, el tipo de investigacion basica, metodologia
cuantitativa y un trabajo descriptivo correlacional, el disefio no experimental
transversal, la poblacion se tomé a 40 trabajadores que representa el 100 %,
entre los resultados se mostré que hay un vinculo directa y significativa entre las
pausas activas y el rendimiento laboral al haber obtenido un Sig. = cero(0) al ser
cotejado con el parametro de 1 % = 0,01, asi mismo se evidencié que existe
relacion entre pausas activas de inicio y el rendimiento laboral al ser comparado
con el pardmetro de 1 % = 0.01, de igual forma con relacién a las dimensiones
de pausas activas de compensatorias y la variable de productividad laboral
existié una correlacion habiéndose obtenido Sig de 0,004 siendo este un valor
menor a 0,01 y finalmente la dimension de pausas activas de relajaciéon y la
variable productivas también existi6 una correlacién directa en estas dos
dimensiones el pardmetro de 1% = 0.01.

Farro (2022), en su estudio sobre las pausas activas y el estrés laboral,
tuvo el objetivo de determinar el efecto entre las dos variables aplicandose en el
personal de enfermeria de emergencia, método de investigacion deductivo y un
enfoque cuantitativo aplicada disefio de investigacién cuasi experimental con
una poblacion de 85 participantes que representa al total del personal, entre los
resultados logrados se mostro que las pausas activas presento un efecto positivo
en el estrés laboral al haber obtenido el valor p el menor valor de significancia (
0.05) por lo cual se desestima la hip6tesis nula, asi mismo respecto a la
dimensién pausa activa y dimensién agotamiento emocional se determind
también que existe una relacion significativa habiéndose obtenido en el pre tes

70.6 % y en el post tes un nivel de 2.4 % favoreciendo la motivacion, también en
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la dimension pausa activa y despersonalizacion presentaron una relacion
significativa es decir antes de la intervencibn se tenia 75 casos de
despersonalizacion esto en el pre tes se obtuvo un resultado de 69.4 y en el post
tes 1.2 % habiéndose presentado un efecto positivo, Finalmente se determiné
que existid una correspondencia significativa entre la variable pausas activas y
la realizacion personal es decir en el pre se te obtuvo el 44.7 % vy luego al
aplicarse el post tes se incrementé al 77. 8 % por lo cual se mantuvo un equilibrio
en el desempefio de los trabajadores.

Gallardo (2023), en su estudio mostr6 la conexién entre el compromiso
organizacional y el rendimiento laboral de los empleados de la empresa GJL.
Estudio con enfoque cuantitativo y disefio no experimental de tipo transversal,
se explor6 una poblacién de 116 trabajadores, con una muestra de 90
trabajadores para recolectar los datos fue a través de un cuestionario, y los
resultados indicaron que hubo dependencia del compromiso organizacional y el
rendimiento de los trabajadores, los resultados de Spearman indicaron que el
63.3 % de trabajadores tuvieron un compromiso alto en cuanto al compromiso
organizacional, mientras que el 77 % de trabajadores indicaron que existe un
nivel muy elevado del desempefio laboral, el género masculino mostré una
correlacion positiva moderada con un coeficiente de .573 del compromiso y el
desempefio laboral, mientras que el género femenino tuvo un coeficiente de .497
finalmente concluyé que se hall6 relaciobn entre la variable compromiso
organizacional y rendimiento laboral.

Paredes (2019), este estudio sobre la motivacién y el desempefio laboral
de los trabajadores administrativos busco determinar la relacion entre estos dos
factores. La investigacién tuvo enfoque cuantitativo, disefio no experimental,
poblacién de estudio de 225 trabajadores, con una muestra de 186 empleados.
Se concluyd que existe interaccion entre la motivacion y el desempefio laboral,
con una puntuacion de Spearman de 0.381 y un valor p de 0.000 (p<0.05), lo que
llevo a aceptar la hipotesis alterna.

Pinedo (2020), Llevé a cabo una investigacion sobre la gestion y el clima
organizacional para optimizar el desempefio laboral en un centro de desarrollo
en Yurimaguas. El objetivo fue desarrollar un modelo de gestion basado en las
variables analizadas, de tipo aplicada con un disefio descriptivo propositivo, la

poblacidon estuvo compuesta por 21 colaboradores. Se utilizo la encuesta para
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recolectar los datos, revelando que el 57 % de los encuestados percibieron el
clima organizacional como regular. y el 28 % calificaron su desempefio regular,
habiéndose concluido que existe influencia positiva de una variable sobre la otra.

La corriente filosofica explicO que las pausas activas es cuando el
concepto del trabajador gira radicalmente de lo que era considerado una
maquina de produccion a un ser sociable y con sentimientos. Es asi que la teoria
clasica de la administracion considera al trabajador como un ser netamente de
especializacion para desarrollar una actividad, cambiando este concepto
radicalmente donde es considerado como un ser sociable y de grupo, por lo cual
se introdujeron elementos nuevos en el area de gestion humana y surgio asi la
escuela del comportamiento, esta nace por que los gerentes se dieron cuenta
que con la teoria clasica no era suficiente para mejorar el rendimiento productivo
de las empresas, la nueva teoria propuso que el trabajador tiene ciertas
necesidades que cumplir para ser mas productivo tales como mejores
condiciones de ambientes de trabajo, consideracion, comprensién, participacion,
recreacion, creacién, apego a la empresa y libertad adicionalmente a ello
también se debi6 tener en cuenta las necesidades del ser, tener, hacer y estar
del trabajador, su principal impulsor de esta teoria es Elton Mayo con sus teorias
sobre psicologia industrial y relaciones humanas (Prieto y Theran, 2018).

Con los experimentos de Elton Mayo se dio el aumento de la produccion
al haber mejorado las diferentes condiciones del ambiente de trabajo como
fueron en el aspecto de la iluminacion e incluso durante la jornada se dieron
periodos de descanso, es asi que la escuela de las relaciones humanas tipifica
al trabajador como ser humano con necesidades y sentimientos, trajeron como
consecuencia el desarrollo del talento humano, Elton Mayo hizo énfasis en los
aspectos motivacionales en el centro de trabajo y definié que estan relacionados
con el comportamiento del trabajador (Vesga y Garcia, 2020).

Las pausas activas fue un método que también es conocido como
gimnasia laboral, actividad fisica el cual consiste en realizar ejercicios de
flexibilidad o ejercicios de fuerza, las pausas activas consistio en pausar la
actividad laboral por 10 a 20 minutos dependiendo de las necesidades del grupo
de trabajadores, esto con el fin de compensar las largas horas de trabajo y asi
alentar a los trabajadores a ser fisicamente activos para aliviar y reducir los

dolores en el cuerpo, aumentar la fuerza en los hombros de los trabajadores que
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estan realizando actividades en el escritorio, lo que ayuda a mejorar la calidad
de vida de los trabajadores (Briones et al., 2023).

Se considero ejercicio fisico todo movimiento corporal producido por el
cuerpo humano que trajo como consecuencia gasto de energia, esto se pudo
desarrollar de muchas maneras caminando, montando bicicleta o actividades
recreativas de danza taichi entre otros, la actividad fisica también se desarroll6
como parte de la jornada laboral levantando cosas, subiendo escalera y
caminando, el lugar de trabajo es el mejor lugar para mantenerse activo y reducir
el sedentarismo los desplazamientos cuando se dirigen al centro de trabajo como
de vuelta a sus hogares, los programas de pausas activas son oportunidades
Unicas para incrementar la frecuencia de la actividad fisica durante el horario del
trabajo la misma que pudo contribuir con la productividad del trabajador,
reduciéndose lesiones y ausentismo en el centro de trabajo (OPS, 2019).

Con la finalidad de indagar la sintonia entre la vida laboral y la actividad
fisica para las personas que llevaron una vida laboral no activa, estos
trabajadores debieron de considerar utilizar el transporte publico desde su
domicilio hasta el trabajo y viceversa, ademas de caminar un poco o bajarse
cuadras antes del autobus y realizar caminatas, con el propdsito de contribuir
con el movimiento musculo esquelético y asi disminuir su vida sedentaria en el
trabajo, también se agreg6 cinco minutos de caminata y se puso de pie cada
hora. Reduciéndose asi la cantidad de tiempo que pasé sentado e incorporé
sobre todo "descansos activos" que implicaron estar de pie, moverse, estirarse,
caminar subir y bajar escaleras (MSP y SND, 2017).

Espinoza (2019), los habitos de vida en nuestra sociedad experimentaron
cambios significativos, y la inactividad fisica se destacé como una de sus
principales caracteristicas, lo que condujo a un aumento de los problemas de
acumulacion excesiva de grasa en la poblacion. De hecho, la falta de actividad
fisica fue reconocida como uno de los cuatro factores de riesgo de mortalidad
desde 2009. Habiéndose convertido el sedentarismo en un factor de riesgo
asociado con enfermedades laborales no transmisibles. Aunque la inactividad
fisicay el sedentarismo estuvieron relacionados, cada uno puede afectar la salud
de manera independiente.

Pardo (2024), llustro la reduccion de la carga mecéanica con ejemplos

como llevar una bolsa pesada o pasar largos periodos frente a la pantalla sin
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descanso. Sugiri6 la practica de pausas activas, que implican cambios de
postura regularmente, como levantarse de la silla y dar un breve paseo alrededor
del area de trabajo cada 40 minutos cuando se trabaja en la computadora.
Ademas, enfatizo lo valioso de mantener posturas adecuadas frente a la pantalla
contando con un peso corporal saludable, ya que ambos contribuyeron a
disminuir la carga mecanica.

Para el Ministerio de Sanidad (2014), Cuando una persona se mueve por
su propia voluntad, su metabolismo se incrementd debido a la actividad muscular
que realizé. Por lo tanto, incluso si la intensidad del movimiento es baja, este
acto ya se consider¢ actividad fisica. A partir de esto, podemos concluir que el
cuerpo humano solo pudo estar en dos estados: en reposo o en actividad fisica.
Entonces esta ultima fue definida como movimientos del cuerpo que se dan por
movimientos musculos esqueléticos que trajo consigo desgaste energético el
gue se encontrd por encima del nivel de reposo.

Las pausas activas consistieron en periodos de actividad fisica que se
prolongaron durante al menos 10 minutos. Estas sesiones abarcaron ejercicios
disefiados para mejorar la salud cardiovascular, fortalecer los musculos y
aumentar la flexibilidad, con el objetivo de contrarrestar la fatiga que suele
acompanfarse en el trabajo (Moyano, 2018).

Se abordé el tema de la salud, al hacer mencién de uno de sus aspectos
fundamentales: la aptitud fisica. Esta se describié como la habilidad del cuerpo
humano para realizar diversas actividades de manera eficaz, sin experimentar
fatiga prematura y con tiempos reducidos de recuperacion es decir movimientos
motores basicos de coordinacién en las cuales encontraron las pausas activas
la que tiene cuatro elementos la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular,
la flexibilidad y el peso (Concha, 2019).

Asi mismo Casajus y Rodriguez (2011) indicaron que las pausas activas
debieron centrarse principalmente en aquellos aspectos de movimientos del
cuerpo que estaban mas estrechamente vinculados con la salud, los programas
de pausas activas o actividad fisica tuvieron las siguientes dimensiones:
Dimension 1, resistencia cardiorrespiratoria: Se defini6 como mantener los
niveles elevados de resistencia cardiorrespiratoria, se asocié con un menor
riesgo de desarrollar enfermedades del sistema cardiovascular y respiratorio. En

la jornada laboral las actividades que involucraron movimientos en los grupos
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musculares de manera ritmica y continua fueron las mas efectivas para aumentar
la demanda de oxigeno, no influyé si las pausas activas fueron diferentes unas
de otros sin embargo estas debieron de mantener los criterios de duracion,
intensidad y frecuencia lo cual promovié un funcionamiento 6ptimo de los
sistemas cardiovascular y respiratorio. Estas actividades debieron adaptarse
segun las caracteristicas fisicas individuales para garantizarse una experiencia
placentera y ajustarse al tiempo disponible de cada persona.

Dimensién 2, fuerza muscular: Conocida también como resistencia muscular
estuvo asociada con todos los movimientos del cuerpo, desde movimientos
simples como los de los ojos hasta actividades mas exigentes como correr una
maratdén lo que nos permite aumentar la masa muscular. Los musculos nos
permitieron caminar, subir escaleras, llevar objetos, herramientas e incluso
escribir, también nos permitié prevenir enfermedades tales como el exceso de
peso, reduce el estrés, mejora la postura, disminuye el dolor lumbar. El sistema
muscular estd compuesto por fibras que, al contraerse, generan tension, lo que
activa una serie de palancas 6seas en un proceso biomecéanico cuyo resultado
es el movimiento del cuerpo.

Dimension 3, flexibilidad: Se refirid a la capacidad que tienen las articulaciones
para moverse con gran amplitud las cuales son diferentes en cada persona. Esta
capacidad fue especifica para cada articulacién y estuvo determinada por las
caracteristicas anatémicas de las articulaciones y los masculos que las rodean,
la mejora de la flexibilidad contribuy6 para una calidad de vida del trabajador a
medida que envejecemos, la flexibilidad tiende a disminuir, pero es crucial
mantener un estado 6ptimo de movilidad articular para mantener la funcionalidad
y prevenir limitaciones en la actividad fisica y el movimiento.

La corriente filoséfica que explico el desempefio laboral fue la planteada
por la Escuela Clasica de Administracién la que estuvo representada por
Frederick W. Taylor considerado para muchos el padre de la administracion, la
principal preocupacion para desarrollar su teoria fue de como eliminar los
desperdicios industriales de su época habiendo llegado a determinar que estos
desperdicios se dieron por el comportamiento humano, porque los trabajadores
durante su jornada de trabajo tuvieron movimientos torpes, ineficientes y mal
dirigidos, también indicO que este desempeiio de los trabajadores se debid

porque estos pretendiron trabajar menos, trabajaron despacio lo cual hizo que
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se tenga menos productividad y no alcancen su tarea diaria asignada
concluyéndose que el desempefio de cada hombre y la produccién de las
maquinas pudieron aumentar hasta dos veces mas combatiéndose la lentitud,
para lo cual propuso la division del trabajo cuyo principio fue de tener una doble
division es decir un area que programa y la otra que ejecute las actividades,
también propuso la especialidad del trabajador en donde proponia que las
actividades se fragmenten y cada trabajador se especialice en una tarea y
finalmente el otro principio fue el estudio de tiempos y movimientos, consistio en
realizar una analisis detallado de los tiempos del trabajo y los movimientos con
el objetivo de estandarizarlos (Marco et al., 2016).

El desempefio fue identificar las conductas de los trabajadores y medirlas
y ver si contribuyeron con alcanzar los objetivos fijados por la empresa, el
desempeiio estuvo relacionada con las acciones de los trabajadores y como
estas fueron realizadas en sus labores asignadas del como lo hace y del que
hacer, el desempefio influyé en el rendimiento de los trabajadores (Polo et al.,
2022).

Vallejo y Perez (2018), defini6 el desempefio laboral como las
capacidades individuales que tuvieron cada trabajador basado en sus
experiencias, competencias y aptitudes con el fin de conseguir los resultados
propuestos de forma eficiente en las tareas asignadas. Estas capacidades fueron
evaluadas y los resultados obtenidos se midieron de forma individual o grupal.

Cuesta (2017), sefial6 la evaluaciéon del desempefio laboral del trabajador
como un procedimiento con el fin de valorar de forma sistematica y lo mas
objetiva posible el resultado de los trabajadores dentro de la empresa, el fin
principal de estas evaluaciones fueron elevar el nivel de productividad de los
trabajadores el mismo que mostraron un incremento de los indicadores de
produccion en la empresa y se elevaron los niveles del desempefio del
trabajador.

El buen desempefio se demostro por que el trabajador tuvo buenas
competencias las mismas que difirieron de un trabajador a otro, estas
competencias estuvieron relacionadas con el rendimiento laboral por que estas
originaron o anticiparon el comportamiento de los trabajadores (Rubio, 2016).

La valoracion del desempefio fue un proceso metddico, estructurado y

periodico en donde se proyecto de forma cuantitativa y cualitativamente el grado
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de cumplimiento o eficacia como el trabajador desarrollé sus actividades que
estan bajo su responsabilidad, con el fin de poder desarrollar esta actividad fue
importante articular tres aspecto; el talento, la actividad y los recursos, otra
aspecto importante fue articular la comunicacién y cooperacion del trabajador
esto con el fin de poderle dar pautas para poder corregir y mejorar el desempefio
del trabajador (Pintado, 2014).

El desempefio del trabajador fue un dato primordial que los gerentes de
las organizaciones desearon saber con el fin de conocer si sus trabajadores
estuvieron realizando sus actividades de forma adecuada con eficiencia y
eficacia de esta forma poder establecerse indicadores que les permitio comparar
el rendimiento de uno y otro trabajador, y asi poder realizar una
retroalimentacion, medir el desempefio de un trabajador no fue una tarea facil
mas auln si este trabajador presenté un desempefio inferior al promedio con el
fin de superar esta debilidad, se aplicaron metodologias para evaluar el
desemperio del trabajador (Robbins et al., 2018).

Las habilidades estuvieron estrechamente ligadas al éxito en una tarea, y
fue conveniente resaltar que el desempefio excelente no dependié solo de las
habilidades basicas necesarias para cumplir con los requisitos minimos de
cualquier trabajo. La excelencia en el desempefio se logro gracias a habilidades
diferenciales, aquellas que distinguieron a los individuos unos de otros (Rubio,
2016).

La evaluacién del desempefio fueron pasos a seguir en el cual el jefe
inmediato en forma integral continua y bajo un sistema evalué al empleado
midiendo sus actitudes, sus cumplimientos y comportamientos del desarrollo de
actividades teniéndose en consideracion la calidad, oportunidad y cantidad de lo
producido todo ello con el fin de ver la adaptacion del trabajador en el puesto de
trabajo o corregir alguna deficiencia en el desarrollo de sus funciones y asi poder
determinar continuidad o interrupciéon de las funciones del trabajador entonces
se pudo indicar que el desempefio es como el trabajador cumplid con las
exigencias para desarrollar sus actividades del trabajo con lo cual se midio si el
empleado fue el indicado para el puesto de trabajo (Albarram y Marquez, 2014).

La gestidon del desempefio facilitoé la evaluacion y el desarrollo individual
para formarse conjuntos de habilidades necesarios para la organizacion, cuyas

dimensiones del desempefio de un trabajador estuvieron definidas en la;
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eficiencia y planificacion del trabajo, creatividad e innovacion, asi como
esfuerzos adicionales (Louffat et al., 2022).

La eficiencia se refirio a como se relacionan los recursos utilizados con los
resultados obtenidos. Se buscé lograr los mismos resultados 0 mas, utilizando
menos recursos 0 manteniendo los mismos recursos. Esto llevé a niveles de
productividad deseables, permitiendo maximizar los resultados (Pino et al.,
2021).

La creatividad se entendi6 como el proceso de encontrar nuevas
respuestas a desafios, generando algo original a partir de ideas existentes (Ricci,
2020).

Los esfuerzos adicionales o compromiso organizacional que tuvo el
trabajador se convirtieron en una motivacion para que el trabajador de su mejor
esfuerzo para asi también el obtener beneficios a largo plazo el que le genera
continuidad en la empresa, asi mismo dio este esfuerzo adicional por qué sintié
que la empresa lo trata justamente (Coronado et al.,2020).

Para Robbins y Judge (2013), en tiempos pasados, la mayoria de las
empresas solo analizaron cémo los empleados llevaron a cabo las tareas
especificas descritas en sus puestos de trabajo. Sin embargo, en la actualidad,
las empresas, mas horizontales jerarquicas y dirigidas mas al servicio,
demandaron una evaluacién mas completa. Los investigadores identificaron tres
dimensiones principales de comportamientos que conformaron el desempefio
laboral las que se detallan a continuacion:

Dimension 1, desempefio de las tareas: Se traté del cumplimiento de los deberes
y responsabilidades que contribuyeron a la creacién de un producto o servicio,
asi como a la ejecucion de las labores administrativas. Este aspecto englobo la
mayoria de las actividades descritas en una definicion tradicional de cargos.
Dimension 2, civismo: Se tratd de las acciones que intervinieron en el ambiente
psicologico dentro de la empresa, fueron proactivos, como ofrecer asistencia
incluso cuando no se solicita, apoyar los objetivos de la empresa, tratar a los
colegas con cortesia, ofrecer sugerencias constructivas y expresar comentarios
positivos sobre el entorno laboral.

Dimension 3, falta de productividad: Esto abarco las acciones que perjudicaron

directamente a la empresa. Tales comportamientos pudieron involucrarse dafios
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a la propiedad de la empresa, actitudes agresivas hacia los colegas y una

frecuente ausencia en el trabajo.
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Il. METODOLOGIA

El presente estudio fue clasificado como aplicada, ya que colaboré a
mejorar el desempefio de los trabajadores del area administrativa de una
microfinanciera privada, Cusco. Al respecto Hernandez (2014), indicdé en una
investigacion aplicada, para que un trabajo sea de calidad se caracteriza por el
compromiso total del equipo en donde busca el conocimiento o soluciones,
teniendo una meta y mente abierta para tomar decisiones apropiadas. Asi
mismo, Hadi et al. (2023), indico que la investigacion aplicada buscd mediante la
teoria resolver problemas practicos basandose sus resultados en los hallazgos
y descubrimientos que fueron planteados al definir el objeto de estudio.

De igual manera, el estudio tuvo un enfoque explicativo, ya que determiné
la relacién de causa y efecto entre las pausas activas y el desempefio laboral de
los empleados administrativos, ofrecié una descripcion detallada de esta relacion
y confirmo las hipoétesis propuestas. Segun Gallardo (2017), buscé entender las
razones subyacentes a los hechos, eventos y fenémenos, tanto fisicos como
sociales, mediante la determinacién de relaciones de causa y efecto.

Ademas, se adopt6é un enfoque cuantitativo, utilizé la técnica estadistica
para analizar la variable pausas activas y su impacto en el desempefio laboral
de los trabajadores del area administrativa de una microfinanciera, Ofrecié una
descripcion de las variables independiente y dependiente, respectivamente. Tal
como lo indica Cabezas et al. (2018), el método cuantitativo implicdé la
recopilacion de datos para confirmar la hipétesis mediante mediciones numérica
con el fin de descubrir tendencias en el comportamiento para luego validar la
teoria.

El estudio emple6 el método hipotético-deductivo, evalud las conclusiones
basadas en las hipotesis planteadas, se centr6 en determinar como las pausas
activas afectan el rendimiento laboral y mediante un analisis detallado, buscoé
validar o contradecir la hipotesis. Al respecto Paragua et al. (2022), indic6 que el
investigador se basa en la teoria, comenzando desde conceptos generales y
luego avanzando hacia detalles especificos, con un alcance que supera el de las
hipétesis inductivas.

El estudio adoptd un enfoque no experimental, tuvo en cuenta que las

variables investigadas no fueron sujetas a manipulacién, alteracion o control, se
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utilizé los datos tal como se encontraron en la realidad para su analisis. Al
respecto Arias y Covinos (2021), indicaron para este disefio, que no se aplicaron
estimulos, ni se manipularon las variables intervinientes. Los participantes fueron
medidas en su entorno natural sin modificacion alguna.

Para la investigacion se optd por realizar un estudio transversal, ya que
se examind a la poblacién con el fin de recolectar datos que confirmaron si las
pausas activas afectaron en el desempefio laboral de los trabajadores. Al
respecto Michavila (2022), indic6 que es el estudio que recopila datos, se
describié las variables asociadas a un problema especifico, ademés se
analizaron su incidencia o relacion entre si.

Figura 1

Esquema disefio correlacional causal

X — Y

Donde:

X, es la variable independiente: Pausas activas
Y, es la variable dependiente: Desempefio laboral
— es larelacion de Xy efectoen Y.

En el esquema se muestra que X influye en Y.

Pausas activas

Definicion conceptual: Las pausas activas implicaron intervalos de
actividad fisica que se extendieron por un minimo de 10 minutos. Estas sesiones
comprendieron ejercicios especificamente disefiados para mejorar la salud
cardiovascular, fortalecer los musculos y aumentar la flexibilidad, con el propésito
de combatir la fatiga que a menudo se experimenta durante el trabajo (Moyano,
2018).

Definicién operacional: La variable Pausas activas fueron medidas en las
siguientes dimensiones: Resistencia cardiorrespiratoria, fuerza muscular, y
flexibilidad; las que fueron medidas con la escala de Likert del 1 al 5, Donde:5
Siempre, 4 Casi siempre, 3 Ocasionalmente, 2 Casi nunca, y 1 Nunca.

Desempefio Laboral

Definicion conceptual: Un buen desempefio se dio por que el trabajador

tiene buenas competencias las mismas que definieron de un trabajador a otro,
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estas competencias estuvieron relacionadas con el rendimiento laboral por que
estas originan o anticipan el comportamiento de los trabajadores (Rubio, 2016).

Definicion operacional: la variable desempefio se midi6 en las
dimensiones de desempefio de las tareas, civismo y falta de productividad
(Robbins y Judge 2013); Las que fueron, medidas utilizando escala de Likert del
1 al 5donde: 5 Totalmente de acuerdo, 4 De acuerdo, 3 Neutral, 2 En desacuerdo
y 1 Totalmente en desacuerdo.

La poblacion fue compuesta por 80 trabajadores de una empresa
microfinanciera privada de la ciudad del Cusco. Al respecto Condori (2020) la
definio, como elementos disponibles o componentes de estudio dentro del
ambito especifico en el que se realizé la investigacién. Asi mismo Vidal y
Hernandez (2021), para establecer el tamafio de muestra, se debid garantizar
que el tamafo estimado permitiera una representacion adecuada de todos los
segmentos de la poblacion de interés asi se evitaron sesgos de no cumplir con
esta condicion el instrumento no lograria su objetivo, a pesar de que
estadisticamente pudo haber dado un resultado que indicara su fiabilidad.
Tabla 1

Distribucién de la poblacion

Total

Trabajadores

Administrativos 80

Para la investigacibn la muestra fue constituida por 80 trabajadores
administrativos la que constituyo el total de la poblacién lo que indic6 que se
realizo un censo. Al respecto Salazar y Castillo (2018), indicaron que el analisis
exhaustivo se realizo en todos los componentes de una poblacion.

Criterio de inclusién: se consideré a todos los trabajadores administrativos
de una instalacion de la empresa microfinanciera de la ciudad del Cusco.

Criterio de exclusion: se excluyd a todos los trabajadores de la parte de
negocio es decir de ahorros y créditos.

Para recopilar datos, se aplicaron encuestas con preguntas disefiadas
especificamente para conseguir informaciéon sobre las variables de estudio.

Useche et al. (2019) la define como un procedimiento precodificado disefiado
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con el fin de recabar informacién de una poblacion ya delimitada, pero esta debid
de ser representativa y se baso en preguntas dirigidas a la poblaciéon de interés.

Los instrumentos para recolectar los datos fueron dos cuestionarios de
cada una de las variables de estudio, las que contenian preguntas disefiadas
para tener datos de las variables elemento de la investigacion. Al respecto
Sanchez (2022), indico que es un grupo o conjunto de interrogantes que estaban
relacionas con las variables de investigacion con el fin de medirlas, cuyas
preguntas pudieron ser cerradas o abiertas.

Estos instrumentos fueron validados para garantizar su aplicabilidad y se
evaluo si eran los adecuados para medir las variables de la investigacion. Para
validar los instrumentos se utilizaron expertos entendidos en la materia quienes
determinaron la importacion de los items en ambos cuestionarios para alcanzar
los objetivos fijados en la investigacion. Al respecto Soto et al. (2021), refirié que
la opinion de expertos se dio en un primer cuestionario el mismo que contuvo las
dimensiones fijadas en la investigacion con el fin de lograrse los objetivos
propuestos, una vez que este cuestionario fue revisado por los expertos sus
respuestas fueron tomadas como base para reformular nuestro segundo
cuestionario.

Asi mismo con el fin de verificar la fiabilidad del cuestionario se aplicé un
piloto a 15 trabajadores habiendo llegado a determinar que el cuestionario se era
entendible la que fue aplicado a los trabajadores. Al respecto Sanchez et al.
(2020), indica para que la prueba piloto sirve para identificar posibles problemas
de comprension de las preguntas, dificultades con las opciones de respuesta
establecidas o con las instrucciones, el cuestionario fue evaluado y mejorado
antes de su aplicacion a la muestra de investigacion.

Los resultados mostraron, un Alfa de Cronbach para cada variable de
,0803 y ,804 respectivamente. Por consiguiente, ambos instrumentos al haber
sido aplicados mostraron alta confiabilidad y fueron utilizados. Tal como lo refirio
Torres (2021), que el Alfa de Cronbach y sus valores van desde 0 y 1, sin
embargo, cuando el valor se aproxima mas a 1 existe mayor confiabilidad de los

items, entonces se tuvo valores de 0.7 a 0.9 el margen fue aceptable y adecuado.
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Tabla 2

Tabla de Baremo con sus dimensiones y variables

Variable Independiente Bajo Medio Alto
Pausas activas 25-58 59-92 93-125
D1: Resistencia

cardiorrespiratoria 9-21 22-34 35-45
D2: Fuerza muscular 8-18 19-29 30-40
D3: Flexibilidad 8-18 19-29 30-40
Variable dependiente Deficiente Moderado Eficiente
Desempefio laboral 23-53 54-84 85-115
D1: Desempefio de tareas 5-11 12-18 19-25
D2: Civismo 10-23 24-37 38-50
D3: Falta de productividad 8-18 19-29 30-40

Ficha técnica de la variable pausas activas

Nombre Cuestionario de pausas activas

Autor: Minaya Alegria Edmundo

Ano: 2024

Lugar: Una microfinanciera privada, Cusco, Cusco
Obijetivo: Recoger datos de pausas activas

Dimensiones:

Aplicacion:

Niveles y Rangos:

Resistencia Cardiorrespiratoria, Fuerza muscular,
Flexibilidad

Trabajadores Administrativos
Alto =90 - 125, Medio =59 - 92, Bajo = 25 -58

Confiabilidad: , 804 de Alfa de Cronbach
Escala de Ordinar Likert: (5) Siempre, (4) Casi siempre, (3)
medicion: Ocasionalmente,
(2) Casi nunca, (1) Nunca
Cantidad de
items: 25 items
Tiempo: 15 minutos aproximadamente
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Ficha técnica de la variable desempefio laboral

Nombre Cuestionario de desempefio laboral

Autor: Minaya Alegria Edmundo

Afo: 2024

Lugar: Una microfinanciera privada, Cusco, Cusco

Objetivo: Recoger datos de desempefio laboral

Dimensiones: Desempefio de tareas, Civismo, Falta de productividad

Aplicacion: Trabajadores Administrativos

Niveles y Eficiente = 85 - 115, Moderado = 54 - 84, Deficiente =

Rangos: 23 -53

Confiabilidad: , 804 de Alfa de Cronbach

Escala de Ordinar Likert: (5) Totalmente de acuerdo, (4) De

medicion: acuerdo, (3) Neutral, (2) En desacuerdo, (1)
Totalmente en desacuerdo.

Cantidad de

items: 23 items

Tiempo: 15 minutos aproximadamente

Este estudio empezé con una busqueda bibliografica de estudios
desarrollados a nivel mundial y nacional que trataron sobre la definicién de la
problematica a escala global, justificando el requerimiento de analizar la variable
en cuestion del desempefio laboral. Posteriormente, se revisaron estudios
previos como antecedentes relacionados con las variables, implementando un
proceso de control que empleé como referencia estudios que presentaron
condiciones similares en términos de disefio, poblacion, y otros factores. Luego,
se selecciond, revis6 y analiz6 la informacion necesaria para sustentar
tedricamente la investigacion, lo que permiti6 entender las dimensiones de las
variables en estudio. Seguidamente se identificé el problema general y los
problemas especificos de la investigacion. Se eligié la metodologia apropiada,
se identifico la poblacion y la técnica para recolectar los datos. Ademas, se
definieron los objetivos generales como los especificos de la investigacion y se
plantearon las hipoétesis correspondientes.

Una vez obtenida y entendida los datos recabados, se procedio a formular
los cuestionarios habiendo sido definido mediante la escala de Likert, asi mismo

estos fueron revisados por expertos, posteriormente se aplicé la prueba piloto
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para determinar la confiabilidad del instrumento. Se solicito permiso a la entidad
de microfinanzas con el fin de poder aplicar los instrumentos de igual forma el
consentimiento de los trabajadores administrativos que participaron en la
muestra censal.

Una vez obtenida la informacion de los cuestionarios, estos fueron
procesaron utilizando la estadistica, para su analisis e interpretacion. Estos
analisis nos sirvieron para realizar la discusion de los resultados. Al final los
resultados fueron expuestos y se formularon las conclusiones junto con las
recomendaciones.

Con el fin de analizar los datos, se aplicé estadistica, para lo cual se
recopil6 informacion utilizando Microsoft Excel, centralizando los datos
recopilados de los cuestionarios. Posteriormente, se empleé el software SPSS
para analizar los datos recabados, la que permitié presentar resultados
descriptivos como inferenciales. El andlisis descriptivo permitido calcular la
composicién y distribucion de las variables y sus dimensiones.

Para comparar las hipotesis, se utilizé la estadistica inferencial. Debido a
que la muestra superaba los 50 participantes, se realizé la prueba de normalidad
de Kolmogorov-Smirnov. Luego, se aplicd la regresion logistica ordinal para
examinar los resultados y posteriormente redactar las conclusiones y formular
recomendaciones

La investigacion reconocio las condiciones éticas que debieron tener
estos tipos de trabajos de investigacion y por ello concedié gran importancia a
los derechos éticos de quienes elaboraron el proyecto, asegurando la
confidencialidad y proteccién de los datos obtenidos, fueron realizados por el
autor con total responsabilidad y transparencia. Toda informacién recabada para
realizar la presente investigacion fue utilizando Gnicamente y exclusivamente con
fines académicos. Asi mismo se garantizo, la particularidad del trabajo, ya que
describian teorias y conceptos segun los estatutos de la Universidad Cesar
Vallejo, entre uno de los principios organizacionales estuvo la confiabilidad,
disponiendo que las investigaciones fueron transparentes para que otros
investigadores consideraran utilizar los resultados obtenidos para trabajos
futuros. Esto implicé que el investigador respete la propiedad intelectual en sus

analisis y no incurrio en similitud de ningun tipo (UCV, 2020).
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Asi mismo para certificar que no hubo similitud se utilizé el Software
Turnitin de acuerdo a las exigencias de la universidad. Al respecto Zurita (2023),
indico si bien la similitud es un acto condenado a nivel mundial por toda la
comunidad cientifica, causando dafio a la integridad del proceso de ensefianza,

aprendizaje y conocimiento creativo.
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. RESULTADOS
3.1. Andlisis descriptivo

Tabla 3
Cruce entre pausas activas y desempefio laboral

Desempefio laboral

Deficiente  Medio Alto Total

Bajo Recuento 5 6 0 11

% del total 6.3% 7.5% 0.0% 13.8%

Pausas Medio Recuento 2 25 12 39
activas % del total 25%  31.3%  15.0% 48.8%
Alto Recuento 0 10 20 30

% del total 0.0% 12.5% 25.0% 37.5%

Total Recuento 7 41 32 80
% del total 8.8% 51.3% 40.0% 100.0%

Figura 2
Descriptivo entre pausas activas y desempefio laboral

Desempefio
laboral

M Deficiente
W Vedio
Alto

Recuento

Bajo Medio Alto

Pausas activas

En latabla 3y figura 2, se observo que, de 80 trabajadores administrativos
de una microfinanciera privada, el 13.8 % (11) consider¢ las pausas activas baja,
el 48.8 % (39) mediay el 37.5 % (30) alta. Con respecto al desempefio laboral el
8.8 % (7) lo considerd deficiente, el 51 % (41) medio y el 40 % (32) alto. En
consecuencia, los trabajadores afirmaron que las pausas activas tuvieron un
nivel medio en relacion al desempefio laboral puestos que esto se reflejé en el
nivel de productividad que estos tuvieron y sobre todo en el mejoramiento de su

salud.
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Tabla 4

Cruce entre resistencia cardiorrespiratoria y desempefio laboral

Desempefio laboral

Deficiente Medio Alto Total
Bajo Recuento 4 12 8 24
50% 15.0% 10.0% 30.0%
_ _ Medio Recuento 3 22 13 38
Re3|_stenC|a_ _ 3.8% 27.5% 16.3% 47.5%
cardiorrespiratoria Alto  Recuento 0 v 11 18
0.0% 8.8% 13.8% 22.5%
Total Recuento 7 41 32 80
% del 8.8% 51.3% 40.0% 100.0%
total
Figura 3
Descriptivo entre resistencia cardiorrespiratoria y desemperio laboral
Desempeno
laboral
[ Deficiente
B Medio
DA

Recuento

Bajo Medio Alto

Resistencia cardiorespiratoria

En la tabla 4 y figura 3, se observé que, del total de 80 trabajadores
administrativos de una microfinanciera privada, el 30 % (24) indicaron que la
resistencia cardio respiratoria es bajo, el 47.5 % (38) lo reconocié como un nivel
medio, el 22.50 % (18) lo reconocié como alto. Con respecto al desempefio
laboral el 51.3 % (41) lo consideré medio; el 40 % (32) lo consider6 alto y el 8.8
% (7) lo calific6 como deficiente. En consecuencia, se observo la resistencia
cardiorrespiratoria en promedio tuvo una influencia media en el desempeiio
laboral de los trabajadores en donde se registré la mayor concentracion de los

mismos.

28



Tabla b

Cruce entre fuerza muscular y desempefio laboral

Desemperio laboral

Deficiente Medio Alto Total
Bajo Recuento 7 8 0 15
8.8% 10.0% 0.0% 18.8%
Fuerza  Medio Recuento 0 17 1 18
muscular 0.0% 21.3% 13%  225%
Alto Recuento 0 16 31 47
0.0% 20.0% 38.8% 58.8%
Total Recuento 7 41 32 80
% del total 88% 51.3% 40.0% 100.0%

Figura 4
Descriptivo entre fuerza muscular y desempefio laboral

Desempeno
laboral

W Deficiente
M Medio
Oato

Recuento

Bajo Medio Alto

Fuerza muscular

En la tabla 5 y figura 4, se aprecio que, de un total de 80 trabajadores
administrativos de una microfinanciera privada, el 18.8 % (15) consideraron a la
fuerza muscular bajo, el 22.5 % (18) medio y el 58.8 % (47) alto. Con respecto al
desempefio laboral el 8.8 % lo considero deficiente, el 51.3 % (41) medio y el
40% (32) alto. En consecuencia, se determind que la fuerza muscular esta a un
nivel alto puesto que forma parte importante para mantener una adecuada salud

en los trabajadores y tuvieron un desempefio laboral adecuado.
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Tabla 6
Cruce entre flexibilidad y desempefio laboral

Desemperio laboral

Deficiente  Medio Alto Total
Flexibilidad Bajo Recuento 5 7 1 13
6.3% 8.8% 1.3% 16.3%
Medio Recuento 2 28 14 44
2.5% 35.0% 17.5% 55.0%
Alto Recuento 0 6 17 23
0.0% 7.5% 21.3% 28.8%
Total Recuento 7 41 32 80
% del total 8.8% 51.3% 40.0% 100.0%

Figura 5
Descriptivo entre flexibilidad y desempeiio laboral

Desemperio
laboral

W Deficiente
B Medio
30 Alto

20

Recuento

Bajo Medio Alto
Flexibilidad
En la tabla 6 y figura 5, se observo que, de un total de 80 trabajadores

administrativos de una microfinanciera privada, el 16.3 % (13) trabajadores
consider6 a la flexibilidad con una puntuacion baja, el 55 % (44) con un nivel
medio y el 28.8 % (80) con un nivel alto. En relacion al desempefio laboral lo
considero el 8.8 % (7) deficiente, el 51.3 % (41) medio y el 40 % (32) alto. Por
consiguiente, se demostro que los trabajadores indicaron que la flexibilidad esta
a un nivel medio, con lo cual se comprobd que la flexibilidad tiene influencia sobre

el desempefio laboral.
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Resultados Inferenciales

Se llevo la prueba de normalidad para determinar si los datos de la
muestra siguen una distribucion normal o no. Esto es importante porque se
decidio que estadistico utilizar, para la puntuacion obtenida se aplico la prueba
de normalidad obteniéndose de la muestra una distribucion normal o no normal,
esto fue importante porque tuvo la finalidad de saber que estadistico se debi6 de
utilizar, por lo cual se aplico la prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnov.
Tal como lo indica Molina (2022), esta prueba fue beneficiosa ya que permitio
determinar sila muestra en estudio provino de una poblacién con una distribucién
probabilistica sin que sea necesariamente con una distribucién normal.

En ese entender se estableci6 dos alternativas de ponderacion que
pueden suceder y la regla de decision definida es:

Ho: Las pausas activas, desempefio laboral y sus dimensiones, siguen una
distribucion normal.

Ha: Las pausas activas, desempefio laboral y sus dimensiones, no siguen una
distribuciéon normal.

Regla de decision:

Si p = 0.05 se rechaza la hipétesis nula.

Si p 2 0.05 se acepta la hipétesis nula.

Después de haber realizado la prueba de Kolmogorov Smirov se obtuvo
una puntuacién de 0.00 lo que llevé al rechazo de la hipétesis nula. Esto indicé
gue las pausas activas y el desempefio laboral, en todas sus dimensiones no
siguen una distribucién normal. En consecuencia, utilizamos estadistica no
paramétrica especificamente la regresion logistica ordinal con el fin de dar

respuesta a la hipétesis.
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Regresién Logistica Ordinal

Es un modelo estadistico que nos permitié calcular la probabilidad de
ocurrencia de varias categorias y ordenarlas de menor a mayor para clasificarlas
segun dichas categorias. Su implementacion es sencilla y su propésito fue
describir la relacion entre una variable dependiente y una independiente. Al
respecto Dominguez (2021), definié a la regresion logistica ordinal como una
herramienta poderosa para modelar y analizar variables dependientes que tienen
una estructura ordinal, de esta forma permitiendo aprovechar el orden inherente
en los datos para hacer predicciones y entender las relaciones entre variables.
Prueba de hipo6tesis

Las hipotesis son respuestas no comprobadas del problema de
investigacion o a una pregunta especifica de investigacion. Al respecto Campos
et al. (2022) indic6 en el enfoque Neyman Pearson, que la prueba de hipétesis
es un proceso de decision entre dos hipétesis una alterna y la otra nula, las
decisiones de aceptar o de rechazo se determin6 mediante el calculo de la
distribucion de muestreo del estadistico de prueba, el nivel de significancia se
establecié antes de realizar la prueba, lo que permitié definir las zonas donde
fueron rechazada o aceptada la hipétesis nula.
Decision estadistica

Con el fin de aprobar o rechazar la Ho se debi6 de verificar el valor de p,
el mismo que es resultado del andlisis estadistico, el valor de p permitid
mostrarnos una medida de confiabilidad, lo mas comdn en las investigaciones es
trabajar con un 95 % de confiabilidad y un 5 % de error; habiendo indicado lo
anterior fue necesario establecer cuando el p < 0.05 el investigador descarto la
hipétesis nula y cuando p = 0.05 la hipotesis nula fue aceptada (Kappes y
Riguelme, 2021).
Hipotesis general
Ho: No existe influencia significativa de las pausas activas en el desempeiio
laboral en trabajadores del area administrativa de una microfinanciera privada,
Cusco, 2024,
Ha: Existe influencia significativa de las pausas activas en el desempefio laboral
en trabajadores del area administrativa de una microfinanciera privada, Cusco,
2024.
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Tabla 7

Informe de ajuste de modelo de la hipotesis general

Logaritmo de la Chi-
Modelo verosimilitud -2 cuadrado Gl Sig.
Sélo 498.674
interseccion
Final 0.000 498.674 50 0.000

Funcion de enlace: Logit.

En la tabla 7 se aprecio que la hipotesis nula se rechaza, ya que obtuvo
un valor de 0.000 el cual es inferior al margen de error 0.05, por lo cual se acepta
la hipétesis alternativa confirmando que las pausas activas tuvieron una
influencia significativa en el desempefio laboral de los trabajadores del area

administrativa de una microfinanciera privada.

Tabla 8

Pseudo R cuadrado de la hipotesis general

Estadistico Valores
Cox y Snell 0.998
Nagelkerke 0.999
McFadden 0.911

Funcion de enlace: Logit.

En la tabla 8 el resultado de la prueba Pseudo R segun Cox y Snell indicé que
las pausas activas explican el 99 % del desempefio laboral. De manera similar,
el valor Nagelkerke también mostré un resultado de 99 % basandose en el

logaritmo calculado de las probabilidades de ambos modelos.

Hipotesis especifica 1

Ho No existe influencia significativa de la resistencia cardiorrespiratoria en el
desempefio laboral en trabajadores del area administrativa de una
microfinanciera privada, Cusco, 2024.

Ha Existe influencia significativa de la resistencia cardiorrespiratoria en el
desempefio laboral en trabajadores del area administrativa de una

microfinanciera privada, Cusco, 2024.
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Tabla9

Informe de ajuste de modelo de la hipoétesis especifica 1

Modelo Logaritmo de la Chi-
verosimilitud -2 ~ cuadrado gl Sig.
Solo 426.545
interseccion
Final 213.041 213.504 27 0.000

Funcion de enlace: Logit.

En la tabla 9, se desestima la hipétesis nula por que se obtuvo un valor
de 0.000 el mismo que cumplio la condicion de menor igual de 0.05 admitiendo
la hipotesis alterna, confirmando que la resistencia cardiorrespiratoria influy6

altamente en el desempeiio laboral de los trabajadores de la microfinanciera

privada.

Tablal0

Pseudo R cuadrado de la hipotesis especifica 1

Estadistico Valores
Cox y Snell 0.931
Nagelkerke 0.932
McFadden 0.390

Funcion de enlace: Logit.

En la tabla 10, se aprecio los valores de Pseudo R? segln los resultados de Cox
y Snell — Nagelkerke cuyos resultados mostraron que el desempefio laboral es
explicado por la resistencia cardiorrespiratoria en un 93 % en ambos casos se
mostraron resultados iguales, con el fin de realizar esta comparacion se utilizé

los logaritmos calculados de probabilidades de modelos.

Hipotesis especifica 2

Ho: No Existe influencia significativa de la fuerza muscular en el desempefio
laboral en trabajadores del area administrativa de una microfinanciera privada,
Cusco, 2024.

Ha: Existe influencia significativa de la fuerza muscular en el desempeiio laboral
en trabajadores del area administrativa de una microfinanciera privada, Cusco,
2024.
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Tablall

Informe de ajuste de modelo de la hipotesis especifica 2

Modelo Logar?tmq de la Chi- _
verosimilitud -2  cuadrado gl Sig.

Sélo 442.086

interseccion

Final 0.000 442.086 26 0.000

Funcion de enlace: Logit.

En la tabla 11, se desestimo la hipotesis nula al haberse obtenido un valor de
0.000 el mismo que cumplié la condiciébn de menor igual de 0.05 adoptando la
hipotesis alterna lo que confimé que la fuerza muscular influye
considerablemente en el desempefio laboral de los trabajadores de la

microfinanciera privada.

Tablal2

Pseudo R cuadrado de la hip6tesis especifica 2

Estadistico Valores
Coxy Snell 0.996
Nagelkerke 0.997
McFadden 0.808

Funcién de enlace: Logit.

En la tabla 12, se aprecié los resultados de la prueba Pseudo R cuadrado segun
los estadisticos Cox y Snell — Nagelkerke los resultados indicaron que el
desemperio laboral fue explicado por la fuerza muscular en un 99 % en ambos
casos mostraron resultados iguales, esta comparacién se hizo utilizando los

registros de las probabilidades de los dos modelos.

Hipotesis especifica 3

Ho: Existe influencia significativa de la flexibilidad en el desempefio laboral en
trabajadores del area administrativa de una microfinanciera privada, Cusco,
2024.

Hi: Existe influencia significativa de la flexibilidad en el desempefio laboral en
trabajadores del area administrativa de una microfinanciera privada, Cusco,
2024.
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Tablal3

Informe de ajuste del modelo de la hipotesis especifica 3

Modelo Logaritmo de la Chi-
verosimilitud -2  cuadrado gl Sig.
Soélo 401.419
interseccion
Final 327.879 73.540 22 0.000

Funcion de enlace: Logit.

En la tabla 13, se rechazd la hipétesis nula debido a que se obtuvo un valor de
p de 0.000 el mismo que se encontrd en la condicion de menor igual de 0.05 por
lo cual se aceptd la hipétesis alterna, confirmando que la flexibilidad tiene un
impacto significativo en el desempefio laboral de los trabajadores de la

microfinanciera privada.

Tablal4

Pseudo R cuadrado de la hipotesis especifica 3

Estadistico Valores
Cox y Snell 0.601
Nagelkerke 0.602
McFadden 0.134

Funcién de enlace: Logit.

En la tabla 14, se aprecio que la Pseudo R cuadrado, basados en los resultados
de Cox y Snell — Nagelkerke indicaron que el 60 % del desempefio laboral se
explico por la flexibilidad, segin ambos casos que mostraron resultados
consistentes. Esta evaluacion se llevé a cabo utilizando los logaritmos de las
probabilidades calculadas en ambos modelos, lo que llevé a la conclusion de que
la flexibilidad tuvo un efecto significativo en el desempeiio de los trabajadores.
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IV. DISCUSION

En relacion a la discusion basada en el objetivo general de determinar el impacto
de las pausas activas en el desempefio laboral de los trabajadores del area
administrativa de una microfinanciera privada, Cusco, se obtuvo los siguientes
resultados; el 13.8 % considera las pausas activas baja, el 48.8 % media y el
37.5 % alta. Con respecto al desempefio laboral el 8.8 % considera deficiente, el
51 % medio y el 40 % alto. En consecuencia, los trabajadores afirmaron que las
pausas activas tienen un nivel medio en relacién al desempefio laboral puesto
gue esto se refleja en el nivel de productividad que estos tienen y sobre todo en
el mejoramiento de su salud. En correspondencia a los valores de Cox y Snell
se notd que el desempefio laboral estaba expuesto en un 99% por las pausas
activas, mientras que el valor Nagelkerke también muestra un resultado similar
de 99 %. Estos hallazgos encuentran similitud con Urdilez (2023), quien realiz6
un estudio entre pausas activas y el desempefio laboral, de tipo aplicada,
cualitativo y cuantitativo, no experimental, correlacional con una poblacion de 21
funcionarios publicos, habiendo obtenido que el 76 % de las mujeres mostraron
dar mayor importancia al bienestar en el trabajo, frente a un 24 % de los hombres,
respecto a la fatiga el 67 % sefialan que tienen un nivel de fatiga bajo mientras
que el 71 % indican que se tiene un rendimiento laboral satisfactorio, el bienestar
general indica que el 76 % de los trabajadores muestran un adecuado bienestar
general, con relacién a las pausas el 67 % de los trabajadores lo realizan
diariamente y solo el 19 % lo efectia ocasionalmente, el 90 % de trabajadores
considera que las pausas activas determinaron en el desempefio laboral del
trabajador, finalmente el 100 % de los encuestados consideran que las pausas
activas son importantes y utiles. También se tiene a Romero (2021), en su
estudio del impacto de un programa de ejercicio fisico en el trabajo, de método
cuasi experimental, con una muestra de 82 participantes, los resultados
mostraron un aumento significativo en la actividad fisica de los participantes
(0.54; p< .001), ademas el nivel de conocimiento sobre las actividades fisicas
para la salud se incremento grandemente (0.66; p<.001), asi mismo al inicio 78.2
% de los participantes estaban al tanto de las recomendaciones de salud cifra

gue aumento al 92.7 % al finalizar, respecto a la dosis de actividad fisica al inicio
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solo el 3.6 % respondieron correctamente y al finalizar se elevé al 27.3 % con lo
cual se demostré que hay una correlacién acerca de la dosis de actividad fisica
entre el cambio del conocimiento (r = .230; p = 0.98). El estudio encuentra
fundamento tedrico en Briones et al.(2023) define las pausas activas como un
método que es conocida también como gimnasia laboral o actividad fisica el cual
consiste en realizar ejercicios de flexibilidad o ejercicios de fuerza, las pausas
activas consiste en hacer un alto en la actividad laboral por 10 a 20 minutos de
acuerdo a las necesidades de los trabajadores con el fin de compensar las largas
horas de trabajo y asi alentar a los trabajadores a ser fisicamente activos con el
fin de aliviar y reducir los dolores en el cuerpo, aumentar la fuerza en los hombros
de aquellos trabajadores que estan frente al escritorio, con lo cual se incentiva a
mejorar la calidad de vida de todo trabajador. Ademas la OPS (2019) define a
los ejercicios fisico como el movimiento corporal producido por el cuerpo humano
gue trae como consecuencia gasto de energia, esto se puede llevar a cabo de
muchas maneras; caminando, montando bicicleta o actividades recreativas
como la danzay el taichi, la actividad fisica también puede ser parte de la jornada
laboral levantando cosas, subiendo escalera y caminando, el lugar de trabajo es
el entorno ideal con el fin de mantenerse activo y reducir el sedentarismo, estos
desplazamientos se pueden dar al ir al centro de trabajo y al retorno del centro
de trabajo, los programas de pausas activas representan oportunidades Unicas
con el fin de aumentar la actividad fisica de los trabajadores en su horario de
trabajo la misma que contribuird con la productividad del trabajador, reduccién
del ausentismo al centro de trabajo y reduccion de lesiones de los trabajadores.
Asi mismo Pintado (2014) define el desempefio del trabajador como un proceso
sistémico estructurado y periédico en donde se proyecta de forma cuantitativa y
cualitativamente la eficacia del trabajador en desarrollar sus actividades bajo su
responsabilidad, para poder desarrollar esta actividad, es importante articular
tres aspectos; el talento, la actividad y los recursos, todo ello con una buena
comunicacion y cooperacion del trabajador con el fin de darles una
retroalimentacion con el fin de mejorar el desempefio del trabajador. Por lo que
se puede argumentar que el estudio llevado a cabo mostré6 que las pausas
activas desarrolladas por los trabajadores de la microfinanciera, estas ayudan a
prevenir algunas enfermedades de trabajo y sobre todo mejorar el desempefio

laboral, asi mismo con pequefios descansos, las empresas pueden contribuir
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con la salud de los trabajadores lo cual traerA como consecuencia menos
ausentismo al centro de trabajo lo cual influira directamente sobre la
productividad de la empresa.

En cuanto al primer objetivo especifico se establecio la influencia de la resistencia
cardiorrespiratoria en el desempefio laboral en trabajadores del area administrativa
de una microfinanciera privada, habiendo llegado a determinar que el 30 % indican
gue la resistencia cardio respiratoria es bajo, el 47.5 % lo reconoce como un nivel
medio, el 22.50 % lo reconoce como alto. Con respecto al desempefio laboral el
51.3 % lo considera medio, el 40 % lo considera alto y el 8.8 % lo califica como
deficiente. En consecuencia, se observa la resistencia cardiorrespiratoria en
promedio tiene una influencia media en el desempefio laboral de los colaboradores
en donde se registra la mayor concentracion de los mismos. En consecuencia, se
comprobd que la resistencia cardiorrespiratoria tiene influencia en el desempefio
laboral de los trabajadores. En la prueba Pseudo R? seglin los estadisticos de Cox
y Snell — Nagelkerke los resultados indican que la resistencia cardiorrespiratoria
explica el desempefio laboral en un 93 %. Ambos estadisticos muestran resultados
idénticos evidenciando que el nivel de ajuste del modelo de los datos es bueno.
Estos resultados estan relacionados con Guayasamin (2022) quien llevo a cabo
una investigacion de trastornos osteomusculares y sus efectos en el rendimiento
laboral, utilizd6 el enfoque de investigacion cuantitativa transversal, no
experimental, tipo de investigacion correlacional, con una poblacién de 223
individuos y una muestra de 142 individuos, llegado a los siguientes resultados,
las dos variables muestran un vinculo significativo, como indica el valor chi
cuadrado inferior a 0,05 este resultado indica que ambas variables influyen en el
desempefio laboral, también se llegé a determinar que existe influencia entre las
dos variables al haber obtenido un valor de 0,00 con lo cual muestra que el TOM
afecta directamente la capacidad del trabajador para mantener la productividad,
proponiendo implementar las pausas activas y ejercicios en los centros de trabajo.
Asi mismo Henriques (2023), en su estudio pausas activas en el contexto laboral
en el trabajo y sus efectos durante la jornada de trabajo, utilizé el método
experimental. Participaron 20 trabajadores entre 36 a 61 afios de edad, a este
grupo se les ensefid las pausas activas durante 8 semanas, antes de la

intervencion dio bajos niveles de actividad fisica, y luego de intervencion los
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resultados mostraron cambios, asi tenemos antes de la intervencion el dominio
fisico era 71.720 % al finalizar de 73.2145 %, en lo que respecto al psicolégico al
inicio 73,5420 % al finalizar aumento a 73,7495 % , en el ambito de relaciones
sociales antes de la intervencion 77.9170 % al finalizar aument6 a 79.5835 %, en
el dominio ambiental en el pre periodo 57.9720 % al finalizar aumento6 a 59.2215
% y en el dominio social al inicio se tenia el 67,500 % y al finalizar arrojo un
66,8750 %. Aunque hubo ligeras diferencias p>5, no mostraron mayores
diferencias. Al respecto la MSP y SND (2017), sugiere para encontrar que las
personas con trabajos sedentarios deberian integrar actividad fisica en sus rutinas
diarias con el fin de lograr un equilibrio entre su vida laboral y el ejercicio que la
vida nos da, por ejemplo, usar el transporte publico con el fin de ir al trabajo, o
bajandose cuadras antes de llegar a su destino final. Esto ayudara a fomentar el
movimiento en el cuerpo trayendo como consecuencia la reduccion del
sedentarismo, ademas recomienda que se debe de realizar pausas laborales de
cinco minutos y ponerse de pie cada hora, moverse, caminar y subir escaleras de
esta manera reducirdn el tiempo que los trabajadores pasan sentados. Para
Espinoza (2019), en la sociedad actual la falta de actividad fisica se ha vuelto
comun lo que ha contribuido con el aumento de la obesidad entre la poblacion, la
carencia de actividad fisica se ha identificado como uno de los cuatro factores de
riesgo de mortandad en la sociedad de hoy, El sedentarismo se ha convertido en
un factor de riesgo que estd vinculado a las enfermedades laborales no
trasmisibles lo cual afecta la salud de toda la sociedad por tanto de los
trabajadores. Por otra parte, Robbins et al. (2018) indica respecto al desempefio
es una informacion crucial para todo gerente de empresa ya que les permite
conocer si los trabajadores estan realizando sus tareas de manera adecuada con
eficiencia y eficacia, lo cual facilita la creacion de indicadores con el fin de
comparar el rendimiento entre empleados y darles retroalimentacion, el
desempeiio no es facil evaluarlo especialmente si el rendimiento es inferior al
promedio. Por lo que se puede argumentar que el sedentarismo es la causa
principal por la que los trabajadores presentan enfermedades no trasmisibles la
misma que es un problema de la sociedad de hoy y solo se podra mejorar el
desempefio si se cambia los habitos de los trabajadores dirigidos a incrementar

los ejercicios en su vida diaria.
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Respecto al segundo objetivo especifico se establecié la influencia de la fuerza
muscular en el desemperio laboral en trabajadores del area administrativa de una
microfinanciera privada. Se pudo evidenciar que el 18.8 % consideran a la fuerza
muscular bajo, el 22.5 % medio y el 58.8 % alto. Con respecto al desempeiio
laboral el 8.8 % lo considera deficiente, el 51.3 % medio y el 40% alto. En
consecuencia, se determino que la fuerza muscular esta a un nivel alto puesto que
forma parte importante para mantener una adecuada salud en los trabajadores y
asi tener un desempefio laboral adecuado. Se confirma con la prueba Pseudo R?
segun los resultados de Cox y Snell — Nagelkerke cuyos resultados exhiben que
el desempefio laboral es explicado por la fuerza muscular en un 99 % en ambos
casos el resultado es igual, esta comparacion se hizo utilizando los logaritmos de
las probabilidades calculadas de los dos modelos. Estos hallazgos guardan
semejanza con Farro (2022), en su estudio pausas activas y el estrés laboral,
donde llego a determinar el efecto entre estos dos variables aplicado, el método
de investigacion deductivo y un enfoque cuantitativo aplicada disefio de
investigacion cuasi experimental con una poblacién de 85 participantes, entre los
resultados conseguidos se comprob6 que las pausas activas presenta efecto
positivo en el estrés laboral al tener el valor p el menor valor de significancia a (
0.05) por lo cual se desestima la hipotesis nula, asi mismo respecto a la dimension
pausa activa y dimension agotamiento emocional se determina también que existe
una relacion significativa habiendo obtenido antes de la intervencién 70.6 % vy
después el 2.4 % favoreciendo la motivacion, también en la dimension pausa
activa y despersonalizacion presentan una relacién antes de la intervencion 75
casos de despersonalizacion esto en el pre tes se obtuvo un resultado de 69.4 %
y luego el 1.2 % habiendo presentado un efecto positivo, Finalmente se determiné
gue hay una correlacion directa entre las variables pausas activas y la realizaciéon
personal es decir antes de la intervencién se tenia 44.7 % y luego subi6é a 77. 8 %
con lo cual se mantiene un equilibrio en el desempefio de los trabajadores. Asi
mismo Castafieda (2023), en su trabajo efectos de los descansos activos en el
dolor dorsolumbar, determino el efecto de los descansos activos y el dolor
dorsolumbar en trabajadores administrativos, el enfoque fue investigacion
cuantitativo, cuasi experimental de tipo longitudinal prospectivo y analitico con una

poblaciéon de 33 empleados habiendo determinado que al comparar el grupo
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experimental y el de control al inicio los dos grupos presentaban iguales resultados
(Pvalor=0,18549, y la flexibilidad (Pvalor=0,50693). Luego al comparar el grupo
experimental entre los dos momentos (pretest y postes) se pudo verificar que el
dolor en el pretest es mayor que el dolor en el postest (Pvalor=0,01125). En ese
sentido para el Ministerio de Sanidad (2014), indica que cuando una persona se
mueve por su propia voluntad, su metabolismo se incrementa debido a la actividad
muscular que realiza. Pese a que la intensidad del movimiento es baja, este acto
ya se considera actividad fisica. Entonces se concluye que el cuerpo humano solo
puede estar en dos estados: en reposo o0 en actividad fisica. Esta ultima la
definimos como movimientos del cuerpo que se dan por movimientos del cuerpo
gue trae consigo desgaste energético el que se encuentra por encima del nivel de
reposo. Asi mismo Moyano (2018) define que las pausas activas como periodos
de actividad fisica que se prolongan durante al menos 10 minutos. Estas sesiones
abarcan ejercicios disefiados para mejorar la salud cardiovascular, fortalecer los
musculos y aumentar la flexibilidad, todo ello con el objetivo de reducir la fatiga a
causa del trabajo. Por otro lado, Vallejo y Pérez (2018), el desempefio del
trabajador se relaciona con las habilidades individuales que posee, incluyendo
conocimientos y destrezas, destinadas a lograr eficientemente los resultados en
las tareas asignadas, las cuales deben evaluarse para medir tanto los logros
individuales como grupales.

En relacion al tercer objetivo, se establecio la influencia de la flexibilidad
en el desempefio laboral en trabajadores del area administrativa de una
microfinanciera privada, el 16.3 % de trabajadores percibe a la flexibilidad como
baja, el 55 % con un nivel moderado y el 28.8 % la considera como alto. En
relacion al desempefio laboral lo considera el 8.8 % deficiente, el 51.3 % medio
y el 40 % alto. Por lo tanto, se comprob6 que los trabajadores confirmaron que
la flexibilidad est4 a un nivel medio, con lo cual se confirmé que la flexibilidad
tiene influencia sobre el desempefio laboral. Para tal fin se hizo la prueba Pseudo
R? segln los resultados de Cox y Snell — Nagelkerke cuyos resultados muestran
que el desempefio laboral es explicado por la flexibilidad en un 60 % en ambos
casos muestran resultados iguales, para realizar la comparacion se aplicé los
logaritmos calculados de los dos modelos, llegando a concluir que la flexibilidad
impacta en el desempefio de los trabajadores. Estos resultados son comparables

con Gallardo (2023), en su investigacion demuestro la correspondencia entre el
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compromiso organizacional y el desempefo. El estudio tiene enfoque
cuantitativo, disefio no experimental de tipo transversal, una poblacion de 116
trabajadores, una muestra de 90 trabajadores, el acopio de informacion se dio
utilizando un cuestionario, habiendo llegado a determinar que hay dependencia
entre las dos variables, los resultados de Spearman indican que el 63.3 % de
trabajadores indican que existe un compromiso alto de compromiso
organizacional, mientras que el 77 % de trabajadores indican que existe un nivel
muy elevado del desempefio laboral, el género masculino muestra una
correlacion positiva con un coeficiente de ,573 con el compromiso y el
desemperio en el trabajo, mientras que el género femenino tiene un coeficiente
de ,497 finalmente concluye que hay una vinculo entre la variable compromiso
organizacional y desemperio laboral. Asi mismo Rubio y Valdez (2023), En su
investigacion, llego a determinar las pausas activas afectan la productividad
laboral en los profesores, tipo de investigacion aplicada, el método descriptivo
deductivo, enfoque cuantitativo, el tipo de la investigacion disefio correlacional
transversal no experimental correlacional, teniendo una poblacion de 250
profesores y una muestra de 40 docentes cuyas resultados son después de
haber analizado las dos variables pausas activas y desempefio siendo el valor
de coeficiente de correspondencia es de Rho = ,718 (p < .01) comprobandose
que hay una correspondencia, en relacion al nivel de pausas activas y sus
dimensiones se determind una prevalencia en la dimensién de pausas activas
tales como jornada laboral que arroja un resultado de 57.5 %, la dimensién de
energia que tiene un valor de 67.5 %, y la dimension de estrategia que tiene un
valor de 77.5 % , ademas, en cuanto al nivel de conocimiento sobre las pausas
activas, los resultados revelaron que el 53.3 % de los participantes tiene un
conocimiento bajo y un 40 % posee un conocimiento alto. Por lo tanto, es
necesario promover mas las pausas activas, asumiendo que los trabajadores
tienen jornadas largas de trabajo, con relacién al desemperio laboral respecto al
cumplimiento de objetivos registra un nivel medio de un 47.5 %, seguido de un
buen nivel en un 45 %. La dimension de trabajo en equipo muestra una
puntuacion de nivel medio predominante con 62.5 %. La dimension de disciplina
laboral presenta un nivel medio de 50 %, seguido del 42.5 % calificado como un
buen nivel. Finalmente, la dimension de superacion personal mostro un nivel

medio en un 55 % de los trabajadores. En ese sentido Pardo (2024), explico la
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reduccion de la carga mecanica con ejemplos como cargar una bolsa pesada o
pasar largos periodos frente a la pantalla sin descanso. Recomendo realizar las
pausas activas, con cambios de postura regularmente, como levantarse de la
silla y dar un breve paseo en el area de trabajo cada 40 minutos cuando se
trabaja en la computadora. Ademds, destacé la importancia de mantener
posturas adecuadas frente a la pantalla y tener un peso corporal saludable, ya
gue ambos factores ayudan a reducir la carga de trabajo. Asi mismo Concha
(2019) indica que cuando hablamos de salud es importante destacar los
componentes, la aptitud fisica la cual la definen como la capacidad del cuerpo
humano para realizar diferentes actividades de forma eficiente, sin registrar
niveles altos de fatiga prematura y con tiempos de recuperacion rapidos, Estos
incluye movimientos motores basicos de coordinacion tales como lo son las
pausas activas con sus cuatro elementos la resistencia cardiovascular, la fuerza
muscular y la flexibilidad. Por otro lado, Rubio (2016), indica que las habilidades
de los individuos estan directamente relacionadas con el éxito de una tarea, sin
embargo, se debe de destacar que un desempefio excelente no solo depende
de las habilidades basicas necesarias para cumplir con los requisitos minimos
de un trabajo asignado al individuo. La Excelencia en el desempefio laboral se
alcanza gracias a las habilidades que diferencian de un individuo a otro es decir

aquellas que distinguen a las personas entre si.
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V. CONCLUSIONES

Primera:

Se determind las pausas activas tienen una influencia significativa en el
rendimiento laboral de los trabajadores del area administrativa de una
microfinanciera privada, estadisticamente esto fue confirmado por los valores de
la prueba Pseudo R? de Cox y Snell y de Nagelkermen, concluyéndose que las
pausas activas explican el desempefio laboral.

Segunda:

Se establecié la influencia de la resistencia cardiorrespiratoria en el
desempefio laboral en trabajadores del area administrativa de una
microfinanciera privada, esta afirmacion esta basada en la prueba Pseudo R?de
Cox y Snell y de Nagelkerke entonces se dedujo que la resistencia
cardiorrespiratoria es importante para la salud del trabajador y asi contribuye con
el desempefio del mismo.

Tercera:

Se establecio la influencia de la fuerza muscular en el desempefio laboral
en trabajadores del area administrativa de una microfinanciera privada, basamos
esta afirmacion por los valores obtenidos de las pruebas Pseudo R? de Cox y
Snell y de Nageikerke, entonces se infirié que la fuerza muscular contribuye con
el desempefio laboral.

Cuarta:

Se establecio la influencia de la flexibilidad en el desempefio laboral en
trabajadores del area administrativa de una microfinanciera privada, teniendo en
consideracion que los resultados obtenidos por prueba Pseudo R?de Cox y Snell
y de Nageikerke, entonces se concluy6 que la flexibilidad es un factor importante

gue mejora el desempefio laboral.
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VI. RECOMENDACIONES

Primera:

A los funcionarios del Ministerio de Trabajo, valorar la realizacion de
talleres relacionados a incentivar los programas de pausas activas en todas las
empresas lo que permitirh mejorar la salud de los trabajadores, contribuyendo
asi con incrementar el desempefio del trabajador en su centro de trabajo y asi
contribuir con la productividad del pais.

Segunda:

Al Seguro Social de Salud, EsSalud tener en cuenta una participacion
activa en las empresas con los ejercicios cardiorrespiratorios como parte de los
programas de pausas activas lo que permitira reducir las visitas de los
trabajadores a los centros de salud por enfermedades laborales no trasmisibles.

Tercera:

A la asociacion de microfinancieras, considerar la realizaciéon de un plan
de seminarios con el fin de hacer conocer las ventajas y beneficios que tiene el
ejercitar la fuerza muscular, como parte de los programas de pausas activas en
las empresas microfinancieras, para asi contribuir con la salud de sus
trabajadores.

Cuarta:

A los Gerentes de las empresas microfinancieras, propiciar en sus centros
de trabajo la flexibilidad muscular como parte del programa de pausas activas
para contribuir con la salud del trabajador y asi los trabajadores sientan que su

empresa se preocupa por su salud y bienestar.
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Tabla de operacionalizaciéon de variables o tabla de categorizacion.
MATRIZ DE CONSISTENCIA

TITULO: Pausas activas en el desempefio laboral en trabajadores del area administrativa de una microfinanciera privada, Cusco, 2024
AUTOR: Edmundo Minaya Alegria
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e Masa muscular
13,14
e Prevenir
enfermedades 15,16, 17
D3: Flexibilidad. -
o Caracteristicas
P 18, 19
anatémicas
e Calidad de vida 20,21
L] MOVlIldad articular 22, 23’ 24, 25
Variable 2: Desempefio laboral
D1: Desempefio de e Responsabilidades 123
tareas




trabajadores del area
administrativa de una
microfinanciera privada,
Cusco, 2024? .

3.

Establecer la influencia de
la flexibilidad en el
desempefio  laboral en
trabajadores  del  area
administrativa de una
microfinanciera  privada,
Cusco, 2024

3. Existe influencia
significativa de la flexibilidad
en el desempefio laboral en

trabajadores del area
administrativa de una
microfinanciera privada,
Cusco, 2024.

D2Civismo

D3: Falta de
productividad

e Ejecucion de
labores

e Proactividad

eApoyo a los
objetivos

¢ Cortesia

o Incumplimiento de
tareas.

o Actitudes agresivas

¢ Ausencia al centro
de trabajo

4,5
6,7,8,9, 10
11,12, 13
14,15
16, 17, 18, 19
20, 21,22
23

Deficiente

23-53

Medio

54-84

Alto

85-115




Titulo: Pausas activas en el desempefio laboral en trabajadores del area administrativa de una microfinanciera privada,
Cusco, 2024.

Variable 01: Pausas Activas

Definicion Definicion ) ) ) i Escala de Niveles
) Dimensiones Indicadores items L

conceptual operacional medicién 0 rangos
La falta de actividad | Las pausas activas
fisica se ha convertido en | consisten en periodos de ¢ Jornada laboral 1,2 Bajo 25-58
uno de los principales | actividad fisica que se | D1:Resistencia oEJerg|0|9§ de Medio 59 -92

respiracion 3,4,5
problemas a nivel | prolongan durante al | cardiorrespiratoria e Duracion (5) Siempre. Alto 93- 125
mundial, las | menos 10 minutos. Estas * Experiencia placentera. 6.7 .
(4) Casi Siempre
investigaciones sesiones abarcan 8,9
cientificas  demuestran | ejercicios disefiados () .
Ocasionalmente.
que los ejercicios fisicos | para mejorar la salud
son esenciales  para | cardiovascular, D2:Fuerzamuscular | e Movimientos del (2) Casi nunca.
cuerpo 10, 11, 12
prevenir enfermedades no | fortalecer los musculos e Masa muscular (1) Nunca
trasmitibles y asi mejorar | y aumentar la . 13,14
) o e Prevenir enfermedades

la salud general siendo | flexibilidad, con el 15, 16, 17
una herramienta | objetivo de contrarrestar
fundamental y prioritaria. | la fatiga que suele
Los ejercicios en el | acompafiar al trabajo o3 Flexibilidad o Caracteristicas
ambito laboral son con el - Fiexibilida anatémicas
fin de compensar las « Calidad de vida 18, 19
largas horas de trabajo y 2021




asi alentar a los
trabajadores a ser
fisicamente activos para
aliviar 'y reducir los
dolores en el cuerpo,
aumentar la fuerza en los
hombros 'y  generar
movimiento y asi evitar el
sedentarismo. (Casajus y
Rodriguez, 2011).

e Movilidad articular

22,23, 24,25

Nota: Adaptada de Ejercicios Fisicos en Poblaciones Especiales (Casajus y Rodriguez, 2011).

Link: https://www.munideporte.com/imagenes/documentacion/ficheros/035D0D7E.pdf



https://www.munideporte.com/imagenes/documentacion/ficheros/035D0D7E.pdf

Titulo: Pausas activas en el desempefio laboral en trabajadores del area administrativa de una microfinanciera privada, Cusco, 2024

Variable 02: Desempefio Laboral

Definicion Definicion ) ) . . Escala de Niveles
. Dimensiones Indicadores items L
conceptual operacional medicién 0 rangos
Un buen desempefio se da | En la actualidad, las | D1: Desempefio | e Responsabilidades 1,2
or que el trabajador tiene | empresas, que tienden a | de tareas . .
pord J P q o Ejecucion de labores. 34,5
buenas competencias las | ser menos jerarquicas y
mismas que difieren de un | mas centradas en el Deficiente
trabajador a otro, estas | servicio, demandan una (5) Totalmente de 23-53
acuerdo
competencias estan | evaluacion mas o
_ D2: Civismo e Proactividad 6,7,8,9 (4) De acuerdo :
relacionadas con el | completa. Los 10111213 Medio
rendimiento laboral por | investigadores ahora e Apoyo a los objetivos B (3)Neutro 54-84
que estas originan o | identifican tres « Cortesia 1415 (2) En desacuerdo Alto
anticipan el | dimensiones principales 85-115
. . (1) Totalmente en
comportamiento de los | de comportamientos que
D3 Falta de desacuerdo
trabajadores (Robbins y | conforman el desempefio o o Incumplimiento de
. productividad tareas 16,17,18
Junge, 2013). laboral: El desempefio de . .
o Actitudes agresivas 19,20,21
Tareas, El Civismo, Falta
de productividad e Ausencia al centro de
trabajo 22,23

Nota: Adaptado de Comportamiento Organizacional (Robbins y Judge, 2013).
Link: https://www.academia.edu/42008048/Comportamiento_Organizacional_15a_Edicio_n_Stephen_P_Robbins_and_Timothy A _Judge




2. Instrumentos de recoleccion de datos.

CUESTIONARIO QUE MIDE LAS PAUSAS ACTIVAS

Es muy grato presentarme ante usted, el suscrito Br. Edmundo Minaya Alegria, con Nro. DNI.
23937133, de la Universidad César Vallejo. La presente encuesta constituye parte de una
investigacion de titulo: “Pausas activas en el desempefio laboral en trabajadores del &rea
administrativa de una microfinanciera privada, Cusco, 2024”, el cual tiene fines unicamente

académicos manteniendo completa absoluta discrecion.

Agradecemos su colaboracion por las respuestas brindadas de la siguiente encuesta:

Instrucciones: Lea detenidamente las preguntas formuladas y responda con seriedad, marcando

con un aspa en la alternativa correspondiente.

Variable 1: Pausas Activas.
Escala auto valorativa

Siempre (S) =5
Casi Siempre (CS) =4
Ocasionalmente o) =

Casi nunca (CN) =2
Nunca (N) =1

Items o preguntas

V1. Pausas activas

CN

Cs

Dimensioén 1: Resistencia cardiorrespiratoria

1) Siente agotamiento durante la jornada laboral.

2) Realiza actividad fisica durante la jornada laboral.

3) Realiza diariamente ejercicios respiratorios que le permita oxigenar su
cuerpo.

4) Siente que se ahoga o le falta aire durante la jornada laboral.

5)Tiene palpitaciones aceleradas del corazén durante su jornada laboral

6) El tiempo de su descanso de trabajo en el dia le permite recuperarse para
seguir realizando sus labores.

7) El permanecer sentado en su lugar de trabajo hasta la hora de refrigerio le
causa molestia en su cuerpo.

8) Participa en actividades recreativas para relajarme de la rutina de trabajo.

9) Realiza actividades recreativas durante la jornada de trabajo para mantener
las relaciones interpersonales con mis compafieros.

Dimensién 2: Fuerza Muscular

CN

Cs




10) Realiza actividades de relajacion durante la jornada de trabajo.

11) Tiene en la jornada de trabajo actividad fisica de 5 a 10 minutos.

12) Hace uso de las escaleras para realizar coordinaciones con sus compafieros
de otras areas de trabajo.

13) Tiene sensacion que esta subiendo de peso.

14) Siente que el sedentarismo no le permite realizar actividades que antes
hacia.

15) Realiza ejercicios cortos en el horario de trabajo para prevenir
enfermedades laborales.

16) Tiene conocimiento que las enfermedades laborales son consecuencia de
malos habitos de trabajo.

17) Interrumpe su rutina de trabajo de estar sentado en la oficina levantandose y

caminando.

Dimensién 3: Flexibilidad

CN

Cs

18) Tengo molestias fisicas en las extremidades, cuello, espalda, manos por la
actividad laboral que desarrollo.

19) Evita tener posturas inadecuadas al sentarse para prevenir los dolores
musculares.

20) Me siento bien después de realizar movimientos del cuerpo y recupero
energias y mejoro mi estado de &nimo.

21)Incentivo realizar ejercicio fisico con el fin de mejorar la calidad de vida en
mi trabajo.

22) Realizo movimientos articulares que me ayudan a relajarme.

23) Realizo movimientos articulares y luego siento molestias fisicas durante y
luego de concluirlas.

24) Entiendo que los movimientos articulares ayudan a mejorar la salud
eliminando el cansancio fisico.

25) Siente que los movimientos articulares ayudan a mejorar la sobre carga de
trabajo.

Muchas gracias




CUESTIONARIO QUE MIDE EL DESEMPENO LABORAL

Es muy grato presentarme ante usted, el suscrito Br. Edmundo Minaya Alegria, con Nro. DNI.
23937133, de la Universidad César Vallejo. La presente encuesta constituye parte de una
investigacion de titulo: “Pausas activas en el desempefio laboral en trabajadores del &rea
administrativa de una microfinanciera privada, Cusco, 2024”, el cual tiene fines Unicamente

académicos manteniendo completa absoluta discrecion.

Agradecemos su colaboracion por las respuestas brindadas de la siguiente encuesta:

Instrucciones: Lea detenidamente las preguntas formuladas y responda con seriedad, marcando

con un aspa en la alternativa correspondiente.

Variable 2: Desempefio Laboral.

Escala auto valorativa

Totalmente de acuerdo (TA) =5
De acuerdo (DA) =4
Neutral (N) =3
En desacuerdo (ED) =2
Totalmente en desacuerdo (TD) =1

Items o preguntas

V2. Desempefio laboral

TD

ED

DA

TA

Dimensién 1: Desempefio de tareas

1) Siento que realizo mi trabajo con responsabilidad.

2) Acepto las consecuencias de las actividades realizadas en el desarrollo de
funciones.

3) Siento que realizo mis tareas de acuerdo a lo planificado.

4) Necesito que mis tareas realizadas requieren de una supervision del jefe.

5) Ejecuta sus tareas que realiza con habilidad

Dimensién 2: Civismo

TD

ED

DA

TA

6) Evita los conflictos dentro del centro de trabajo.

7)Tengo una actitud positiva para integrarme al equipo de trabajo.

8)Apoyo los programas de mejoramiento de la empresa.




9) Soy asequible al cambio de formas de realizar el trabajo.

10) El trabajo que realizo aporta al logra de los objetivos de la empresa.

11) Tengo un espiritu de trabajo en equipo para el logro de objetivos.

12) Tengo resultados a niveles solicitados por la empresa.

13)Atiendo con cortesia, a los clientes de la empresa.

14) Atiendo a los clientes de forma rapida y oportuna para la satisfaccion de
estos.

15) Me siento satisfecho con el trabajo que realizo en mi area.

Dimensién 3: Falta de productividad

TD

ED

DA

TA

16) Cumplo con los horarios de trabajo.

17) Evito incumplir tareas relacionadas al puesto de trabajo.

18) Tengo incumplimientos de tareas asignadas por responsabilidad de otras
areas.

19) Tengo actitudes agresivas cuando no alcanzo los objetivos programados en
su centro de trabajo.

20) Tengo una actitud agresiva hacia mis pares cuando mis ideas no son
tomadas en cuenta.

21) Muestro mi molestia cuando veo desorden en el trabajo.

22) Tengo inasistencias al centro de trabajo por enfermedades relacionadas a
dolencias musculo esqueléticos.

23) Registro inasistencias al centro de trabajo por problemas de salud
relacionados a dolencias musculo esqueléticos.

Muchas gracias




3. Modelo de consentimiento y/o asentimiento informado, formato UCV.
Consentimiento Informado

Yo, Edmundo Minaya Alegria, estudiante de la Escuela de Posgrado de la

Universidad César Vallejo, estoy realizando la investigacion intitulada “Pausas

activas en el desemperio laboral en trabajadores del area administrativa de una

microfinanciera privada, Cusco, 2024.”. Por consiguiente, se le invita a participar

voluntariamente en dicho estudio. Su participacion sera de invalorable ayuda

para lograr el objetivo de la investigacion.

Propdsito del estudio

El objetivo del presente estudio es “Determinar la influencia de las pausas activas

en el desempefo laboral en trabajadores del &rea administrativa de una

microfinanciera privada, Cusco, 2024”. Esta investigacion es desarrollada en la

Escuela de Posgrado de la Universidad César Vallejo del Campus Cono Norte

Lima aprobado por la autoridad correspondiente de la Universidad y con el

permiso de la institucion educativa

Procedimiento

Si usted decide participar en la investigacion se realizara lo siguiente:

1. Esta encuesta o entrevista tendra un tiempo aproximado de cinco. minutos y

se realizar4 en el ambiente de la institucién las respuestas anotadas seran

codificadas y por lo tanto, seran anénimas.

Participacion voluntaria (principio de autonomia)

Puede hacer todas las preguntas para aclarar sus dudas antes de decidir, si

desea participar o no, y su decision sera respetada. Posterior a la aceptacion, si

no desea continuar puede hacerlo sin ningun problema.

Riesgo (principio de no maleficencia)

Indicar al participante, la existencia que NO existe riesgo o dafo al participar en

la investigacion. Sin embargo, en el caso que existan preguntas que le puedan

generar incomodidad. Usted tiene la libertad de responderlas o no.

Beneficios (principio de beneficencia)

Se le informard que los resultados de la investigacion se le alcanzara a la

institucion al término de la investigacion. No recibird ningun beneficio econémico,

ni de ninguna otra indole. El estudio no va a aportar a la salud individual de la

persona; sin embargo, los resultados del estudio podran convertirse en beneficio

de la salud publica.



Confidencialidad (principio de justicia)

Los datos recolectados deben ser anénimos y no tener ninguna forma de
identificar al participante. Garantizamos que la informacién que usted nos brinde
es totalmente confidencial y no sera usada para ningun otro propésito fuera de
la investigacion. Los datos permaneceran bajo custodia del investigador principal
y pasado un tiempo determinado seran eliminados convenientemente.
Problemas o preguntas:

Si tiene preguntas sobre la investigacion puede contactar con el Investigador al
email: minayaedmundo@gmail.com y docente Asesor Gimmy Roberto Asmad
Mena, email: gasmadm9@ucvvirtual.edu.pe,

Consentimiento

Después de haber leido los propésitos de la investigacion autorizo participar en

la investigacion antes mencionada.

Nombre y apellidos: .........ccoiiiiiiiiiiiie

Nro. DN

Cusco, Junio del 2024



4. Matriz evaluacién por juicio de expertos, formato UCV.

1. Datos generales del Juez

Nombre del juez

Rosmery Tapia Farfan

Grado profesional

Maestria ( X ) Doctor ( )

Area de formacion académica

Clinica () Social () Educativa () Organizacional (X)

Areas de experiencia profesional

Administracion y cumplimiento normativo

Institucion donde labora

CMAC-CUSCO S.A.

Tiempo de experiencia profesional en el drea

2 a4 afos () Mais de 4 aiios (X )

DNI

23855898 =

Firma del experto:

2. Propésito de la evaluacion:

Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

3. Datos del instrumento

Nombre de la Prueba: | Cuestionario de Pausas Activas
Autor (a): | Adaptada de Ejercicios Fisicos en Poblaciones Especiales
(Casajus y Rodriguez, 2011).
Objetivo: | Medir la variable Pausas Activas
Administracion: | Personal Administrativo
Ano: | 2024
Ambito de aplicacién: | En una Microfinanciera de la ciudad del Cusco.
Dimensiones: | D1: Resistencia cardiorrespiratoria, D2: Fuerza muscular, D3:
Flexibilidad.
Escala: | (5) Siempre. (4) Casi Siempre, (3) Ocasionalmente. (2) Casi nunca, (1)
Nunca.
Niveles o rango: | Alto (93-125), Medio (59 -92), Bajo (25 -58)
Cantidad de items: | 25
Tiempo de aplicacion: | Aproximadamente 10a 15 min.




1. Datos generales del Juez

Nombre del juez

Rosmery Tapia Farfan

Grado profesional

Maestria ( X ) Doctor ()

Area de formacion académica

Clinica () Social () Educativa () Organizacional (X)

Areas de experiencia profesional

Administracion y Cumplimiento normativo

Institucion donde labora

CMAC-CUSCO S.A.

Tiempo de experiencia profesional en el area | 2 a4 afios () Mas de 4 aios (X )
DNI | 23855898 I~
Firma del experto:
\
|

2. Propésito de la evaluacion:

Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

3. Datos del instrumento:

Nombre de la Prueba:

Cuestionario de Desempeio laboral

Autor (a): | Adaptado de Comportamiento Organizacional (Robbins y Judge,
2013).
Objetivo: | Medir la variable Desempeiio laboral
Administracion: | Personal Administrativo
Aiio: | 2024
Ambito de aplicacién: | En una Microfinanciera de la ciudad del Cusco.
Dimensiones: | D1: Desempeiio de tareas, D2: Civismo, D3: Falta productividad.
Escala: | (5) Totalmente de acuerdo. (4) De acuerdo, (3) Neutro, (2) En

desacuerdo. (1) Totalmente en desacuerdo.

Niveles o rango:

Alto (85 -115). Medio ( 54 — 84 ), Deficiente (23 -53)

Cantidad de items:

23

Tiempo de aplicacién:

Aproximadamente 10 a 15 min.




16/8/24, 23:10

Ministerie de Educacion

Superintendencia Nacional de

Educacian Superior Universitaria

about:blank

Informacion Universitaria y
Registro de Grados y Titulos

REGISTRO NACIONAL DE GRADOS ACADEMICOS Y TITULOS PROFESIONALES

Graduado Grado o Titulo Institucion

MAGISTER EN ADMINISTEACION DE

NEGOCTIOS

MAGISTER EN ADMINISTRACION DE

NEGOCIOS
E‘;P;‘é;f AN, POWTIFICTA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL PERD
DNI 13855808 Fecha de diploma: 26/01/2011 FPERU

Modalidad de esmdios: -

Fecha matricula: Sin informacion (**+)

Facha egreso: Sin imformacion (***)

ECONOMISTA
TAPIA FARFAN, UMNIVERSIDAD MACIONAL DE SAN ANTONIO ABAD
ROSMERY DEL CUSCO
DINT 23855508 Fecha de diploma: 07/10/1998 PERT

Modalidad de esmdios: -

TITULOC DE ECONOMISTA
TAPIA FARFAN, UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN ANTONIO ABAD
ROSMERY DEL CUSCO
DINT 23855808 Fecha de diploma: 07/10/1988 PERT

Modalidad de esmdios: -

BACHILLER EN ECONOMIA
TAPT. F_-UEI.-U\': Fecha de diploma: 07/12/1995 UV ER:S_ IDAD NACIONAL DE SAN ANTONIO ABAD
ROSMERY Modalidad de esmdios: - DELCUSCO
DINT 23855808 PERU

Facha matricula: Sin informacion (**+)

Fecha egreso: Sin informacion (**+)

Direceién de Documentacion e




1. Datos generales del Juez

P L | 73
Nombre del juez | Pa lOm jno /ilcrscon /v \uyvico

Grado profesional | Maestria ( X))

Doctor ()

Area de formacion académica | Clinica() Social () Educativa () Organizacional (X)

Areas de experiencia profesional | | & FuTora. Ae OFC. (pnAd«c? « do 2

Institucién donde labora | ¢/ 7A¢ — ¢ vScw

Tiempo de experiencia profesional en el drea | 2 a 4 ano

és de 4 afios (4

DNI 4ed)

Firma del experto:
/ (,Lla.uw ﬁz\

2. Propésito de la evaluacion:

Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

3. Datos del instrumento

Nombre de la Prueba: | Cuestionario de Pausas Activas

(Casajus y Rodriguez, 2011).

Autor (a): | Adaptada de Ejercicios Fisicos en Poblaciones Especiales

Objetivo: | Medir la variable Pausas Activas

Administracién: | Personal Administrativo

Aio: | 2024

Ambito de aplicacién: | En una Microfinanciera de la ciudad del Cusco.

Flexibilidad.

Dimensiones: | D1: Resistencia cardiorrespiratoria, D2: Fuerza muscular, D3:

Nunca.

Escala: | (5) Siempre, (4) Casi Siempre, (3) Ocasionalmente, (2) Casi nunca, (1)

Niveles o rango: | Alto (93-125). Medio (59 -92). Bajo (25 -58)

Cantidad de items: | 25

Tiempo de aplicaciéon: | Aproximadamente 10a 15 min.

Evtted O

10



1. Datos generales del Juez

N " Vs 4
Nombre del juez | FA DM jpo  fllavip/? [for JUY}‘[U

Grado profesi

1 | Maestria ( X ) Doctor ()

Area de formacion académica | Clinica () Social () Educativa () Organizacional ()

Areas de experiencia profesional | ) Fa fuvee. de  ofic. (opdecTa de 474

Institucion donde labora | CMAC-CUSCO S.A.

Tiempo de experiencia profesional en el drea

2a4aios () Masdc4aﬂos()4

DNI '40|M\

Firma del experto:

awg

o

2. Propdsito de la evaluacion:

Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

3. Datos del instrumento:

Nombre de la Prueba:

Cuestionario de Desempeno laboral

Autor (a): | Adaptado de Comportamiento Organizacional (Robbins y Judge,
2013).
Objetivo: | Medir la variable Desempeiio laboral
Administracion: | Personal Administrativo
Ano: | 2024
Ambito de aplicacién: | En una Microfinanciera de la ciudad del Cusco.
Dimensi D1: Desempeiio de tareas, D2: Civismo, D3: Falta productividad.
Escala: | (5) Totalmente de acuerdo, (4) De acuerdo, (3) Neutro, (2) En

desacuerdo. (1) Totalmente en desacuerdo.

Niveles o rango:

Alto (85 -115), Medio ( 54 — 84 ), Deficiente (23 -53)

Cantidad de items:

23

Tiempo de aplicacion:

Aproximadamente 10 a 15 min.

wad 2

11



18/6/24, 23:13 about:blank

Direccion de Documentacion e
Informacién Universitaria y
Registro de Grados y Titulos

Superintendencia Nacional de

Ministerio de Educacion | eqycacién Superior Universitaria

REGISTRO NACIONAL DE GRADOS ACADEMICOS Y TITULOS PROFESIONALES

Graduado Grado o Titulo Institucion

MAGISTER EN ADMINISTRACION
ESTRATEGICA DE EMPRESAS

PALOMINO ALARCON, PONTIFICIA UNIVERSIDAD C ATOLICA DEL
FLOR YURICO Fecha de diploma: 29/01/2014 PERU
DNI 70144231 Modalidad de estudios: - PERU

Fecha matricula: Sin informacion (***)
Fecha egreso: Sin informacion (***)

LICENCIADA EN ADMINISTRACION

PALOMINO ALARCON, UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN ANTONIO
FLOR YURICO ABAD DEL CUSCO
DNI 70144231 Fecha de diploma: 14/04/2010 PERU

Modalidad de estudios: -

BACHILLER EN ADMINISTRACION

g&g\‘m\zo é-%ARCON. Fecha de diploma: 19/08/2009 K;_?;g?&iﬁgc IONAL DE SAN ANTONIO
URI Modalidad de estudios: -
DNI 70144231 PERU

Fecha matricula: Sin informacion (***)
Fecha egreso: Sin informacion (***)

12



1. Datos generales del Juez

Nombre del juez | £ o2 /}i‘ C O pa /‘{ (Cro
, Grado profesional | Maestria ( X)) Doctor ( )
Area de formacion académica | Clinica () Social () Educativa (4 Organizacional X

Areas de experiencia profesional | DM cjo 7,

D> NI, TNl rlgado

e

Institucion donde labora

e e« , vpcv

Tiempo de experiencia profesional en el area | 2 a4 afios ()

Mis de 4 afios ()

DNI

)01 ——

Firma del experto:

g 2 1

2. Propésito de la evaluacion:

Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

3. Datos del instrumento

Nombre de la Prueba: | Cuestionario de Pausas Activas
Autor (a): | Adaptada de Ejercicios Fisicos en Poblaciones Especiales
(Casajus y Rodriguez, 2011).
Objetivo: | Medir la variable Pausas Activas
Administraciéon: | Personal Administrativo
Aiio: | 2024
Ambito de aplicacién: | En una Microfinanciera de la ciudad del Cusco.
Dimensiones: | D1: Resistencia cardiorrespiratoria, D2: Fuerza muscular, D3:
Flexibilidad.
Escala: | (5) Siempre, (4) Casi Siempre. (3) Ocasionalmente, (2) Casi nunca. (1)
Nunca.
Niveles o rango: | Alto (93-125), Medio (59 -92). Bajo (25 -58)
Cantidad de items: | 25
Tiempo de aplicacién: | Aproximadamente 10a 15 min.
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1. Datos generales del Juez

Nombre del juez

vl 7.

I

vV =

Grado profesional

Maestria ( X )

Doctor ()

Area de formacién académica

Clinica () Social ()

Educativa (4 Organizacional (X)

Areas de experiencia profesional

Diveécio re. Docenil,

LNVl figea

Jor ~

Institucién donde labora

VUTea UPEYV

Tiempo de experiencia profesional en el drea

2adaios () Mas de 4 anos ( AR

DNI

Firma del experto:

&

2. Propésito de la evaluacion:

Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

3. Datos del instrumento:

Nombre de la Prueba:

Cuestionario de Desempeno laboral

Autor (a): | Adaptado de Comportamiento Organizacional (Robbins y Judge,
2013).
Objetivo: | Medir la variable Desempeinio laboral
Administracion: | Personal Administrativo
Ao: | 2024
Ambito de aplicacién: | En una Microfinanciera de la ciudad del Cusco.
Dimensiones: | D1: Desempeiio de tareas, D2: Civismo, D3: Falta productividad.
Escala: | (5) Totalmente de acuerdo. (4) De acuerdo, (3) Neutro, (2) En

desacuerdo. (1) Totalmente en desacuerdo.

Niveles o rango:

Alto (85 -115). Medio ( 54 — 84 ). Deficiente (23 -53)

Cantidad de items:

23

Tiempo de aplicacion:

Aproximadamente 10 a 15 min.
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about:blank

Superintendencia Nacional de

Ministerio de Educacion |eqycacion Superior Universitaria
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Informacion Universitaria y
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DNI 09361779 AMERICA
Fecha de Resolucion de Reconocimiento: 24/05/2019
Modalidad de estudios:
Duracion de estudios:
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6. Otros anexos:

Prueba de confiabilidad
Prueba de confiabilidad teniendo en cuenta la prueba piloto con 15
participantes

Alfa de Cronbach N° de elementos
Pausas activas ,803 25
Desempefio laboral ,804 23

Al respecto para la saber el grado de confiabilidad del Alfa de Cronbach de
nuestros instrumentos se esta tomando en cuenta lo indicado por Garcia et al.
(2022)

RANGO CONFIABILIDAD
0.53 a menos Confiabilidad nula
0.54 a0.59 Confiabilidad baja
0.6 a 0.65 Confiable
0.66a0.71 Muy confiable
0.72a0.99 Excelente confiabilidad
1 Confiabilidad perfecta

En ese entender al tener nuestros instrumentos un valor superior a 0,8
podemos decir que es un instrumento de excelente confiabilidad

Prueba de normalidad

Para realizar esta prueba en el presente trabajo se utilizé la herramienta del
SPSS, realizando el calculo se ha obtenido un Sig de 0.005 y 0.001 para cada
una de las variables respectivamente al ser estos valores < 0,05 indicamos que
nuestras variables no siguen una distribucién normal. Tal como lo indica Molina
(2022), cuando tenemos datos de analisis menores a 50 la prueba mas utilizada
es Shapiro Wilk, en el de obtener un valor de p< 0,05 asumimos que nuestras
variables no siguen una distribucién normal, por el contrario, si el p> 0.05

nuestras variables siguen una distribucion normal.
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Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov2

Estadistico gl Sig.

Pausas activas 0.123 80 0.004
Resistencia 0.153 80 0.000
cardiorespiratoria

Fuerza muscular 0.183 80 0.000
Flexibilidad 0.177 80 0.000
Desemperio 0.148 80 0.000
laboral

a. Correccion de significacién de Lilliefors
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Autorizacion de uso de informacién

Yo, Yovana Margot Ennquez Tisoc, Identiicado con DNI N7I4713607 en mi calidad de
Gerente Central de ka CMAC-CUSCO S.A., con RUCN® 20114839176, sbicada en la Av, Ly Cultura
1624, de la cudad de Cusco

OTOFGO LA AUTORIZAGON,

A sedor, Edmunco Miraya Alegria, Identilicada con DNI N 23937133, estudiante de iy
Maesteia en Gestice del Tanto Humana, para poder aplicar los tuestionarios pava malizar of
POYECe Oe 1Es1s €N 10 WSUIW0GN Gue represeiso, CMAC-CUSCO 5.A, proyecte nttulodo
Oenominado’ Pausss activas en € desempedio laseral en trabajadores del drea admivistrativa
de uma micrelinanciera privada, Cusco, 2024%, con fines netament scadémica <on al tin de
optar ¢ graco de maestro, la gresente autorizactn implica mantener & nombre o nalguier
distintivo de by empresa bajo reservada,

' Firena y sello

€ Esdarmte dedars que dos datos enitidos en esta marts y en @ Trdajp de
Investigacion en la Tesis son awiténticos, En caw de compeobarse B falsedad de datos, &
Estudiante serd sometido al inkio del procedimiento disOpinario Sorresponchente; Himismo,
BSumird toda la resporsabiidad ante posibles acones kegales que 13 empresa, otogante de
Iinformacion, pueda ejeoustar,

zd' ¥ Mnirys Akegrin
3937133
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