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RESUMEN

La presente investigacion parte de la necesidad
de una adecuada relacion entre el tiempo de tra-
bajo docente de los alumnos en cada una de las
materias escolares y el descanso, para abordar esta
problematica se aplica una estrategia de pausa ac-
tiva. Durante el desarrollo del trabajo, se utilizaron
un conjunto de métodos, tales como: el Inductivo —
Deductivo, Analitico —Sintético, Sistémico. Se expo-
ne como objetivo aplicar una estrategia de pausa
activa para mejorar la atenciéon de los alumnos a las
actividades docentes, pues esta es una tematica
que requiere se conozca bien los requisitos para te-
ner en cuenta durante el proceso docente educativo.
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ABSTRACT

Present it investigation departs from of the need an
adequate account between the time of teaching
work of the pupils in each of the school matters and
rest, in order to discuss this problem applies a strate-
gy of active pause itself. During the development of
work, they utilized a set of methods, | eat such: The —
Deductive, Analytic — Synthetic Inductive, Systemic.
It exposes himself to like objective to apply a strate-
gy of active pause for the better the pupils’s attention
the teaching activities, because this is a subject mat-
ter that requires know himself good the requirements
to have in account during the teaching educational
process.
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INTRODUCCION

A nivel internacional, se ha desarrollado un analisis y
varios examenes realizados a los trabajadores de em-
presas publicas y privadas, por lo que se ha creado la
Organizacion Mundial de la Salud, con el fin de que cada
trabajador reciba la proteccion social, para asi recibir la
atencion sanitaria y que no existen mecanismos o formas
de ayuda para el beneficio de la salud y de seguridad
ocupacional.

La Salud Ocupacional, en los diferentes paises, tales
como Colombia, Chile y Ecuador, han desarrollado varias
actividades dirigidas a promover y proteger la salud de
las y los trabajadores mediante la prevencion y control
de enfermedades y accidentes, ademas la eliminacién de
factores y condiciones que ponen en peligro la salud de
los trabajadores, en lo que se deberia establecer un pe-
riodo de descanso en el horario de trabajo, para que asi
no exista la tension del estrés y no sea la causa de mas
enfermedades del trabajador.

Un estudio realizado por la Universidad de Antioquia en
Medellin- Colombia, se aplicé un disefio cuantitativo, cua-
si experimental, en donde intervinieron grupos de traba-
jadores con frecuencia segun lo establecido con los ho-
rarios por la ley, con un descanso de diez minutos cada
dia, por lo que se velan varias mejoras en el desarrollo
de las actividades laborales y el mejor desempefio a sus
respectivos cargos (Guerra, 2008).

En el Ecuador, con la incorporacion de las pausas ac-
tivas, que ha sido aplicado a varios funcionarios y fun-
cionarias del sector publico, aquellos que han desem-
pefiado sus funciones y actividades laborales, se aplic
a 194 trabajadores, en lo que se establecié las pausas
activas, las que fueron atendidas y sociabilizadas por es-
tudiantes de la carrera de Pedagogia en Educacion Fisica
de la Universidad Central del Ecuador, la misma que les
otorgaba a los funcionarios un tiempo libre de quince mi-
nutos, donde incluia la intervencion de musica y minutos
de relajacion, por lo que cada uno de los funcionarios
debia elegir alguna actividad a la cual regirse durante el
tiempo de descanso, esta prueba se desarrollé durante
cuatro meses, donde los resultados fueron satisfactorios
para la aplicacion de las pausas activas, segun plantea el
Ministerio de Salud de Ecuador (2013).

Las pausas activas en varias empresas publicas y priva-
das de la Ciudad de Riobamba, se debera incorporarse
al Codigo de Trabajo, para que de esta manera exista un
beneficio de la salud ocupacional de los trabajadores, ya
que la Constitucion de la Republica del Ecuador estable-
ce varios de los derechos que tienen los trabajadores,
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entre uno de ellos las pausas activas, en el cual no se ha
aplicado en el Cédigo mencionado (Guerra, 2008).

Por lo que es muy importante saber que todos los traba-
jadores tienen derechos constitucionales y que todos los
derechos son amparados por la norma suprema, en el
que se debe de otorgar un debido descanso no mayor
a quince minutos para que puedan limitar el estrés de
varias actividades laborales, que en varios casos analiza-
dos han llegado a afectar la salud mental, psicolégica y
en casos drasticos puede ocasionar enfermedades gra-
Ves, ya que son causadas por el estrés acumulado de los
trabajadores que tienen que afrontar todos los dias en sus
puestos de trabajo.

Las pausas activas, como el descanso en un entorno
agradable, podra desarrollarse en condiciones satisfacto-
rias y debidamente controladas siempre que se disponga
del tiempo y la frecuencia necesaria, en lo que determina
una distribucién temporal de la carga de trabajo en el que
se cita, entre varios aspectos que establezcan la dura-
cién de la jornada debe ajustarse a la carga de trabajo.

Para estimar los descansos con mayor rigor ante la carga
mental es necesario aplicar métodos especificos como el
método de andlisis médico, que se deberian de estable-
cer pausas cortas de 5 a 10 minutos cada hora y media
de esfuerzo intensivo, ya sea en casos 4 que existan acti-
vidades laborales realizadas con ruido y vibraciones, con
trabajo de turnos y trabajo nocturno en casos que influya
el calor o el frio.

Como se evidencia con anterioridad las pausas activas,
han sido profundamente analizadas desde diversas pers-
pectivas y enfoques fundamentalmente laborales. Sin em-
bargo, ha sido poca tratada en el entorno educativo.

Tal y como apuntan numeros autores como Danilov &
Skatkin (1984); Cuétara & Hernandez (1999); Addine,
et al., (2004); Cobas (2008), el proceso de ensefianza-
aprendizaje de los alumnos en el sistema educativo de-
manda que estos transiten durante horas por varias ma-
terias escolares. Donde en la actualidad, aunque se dan
recesos en un determinado tiempo, aun es insuficiente su
aprovechamiento. Pues este proceso se ha visto despro-
visto de correcto empleo de la pausa activa, lo cual atenta
en la atencion de los alumnos a las actividades docentes.

Para corroborar lo antes planteado, se realizdé un diag-
nostico referente a las pausas activas en los sistemas
educativos, asf como la observacion y la revision de do-
cumentos normativos, resoluciones, lo permitié constatar
las insuficiencias siguientes:



+ Se carece de una estrategia de pausa activa en el en-
torno educativo, lo que limita la atencién de los alum-
nos a las actividades docentes.

« Existen estudiantes que no prestan la debida atencion
a las actividades docentes.

* No se aprovechan suficientemente las potencialida-
des de la pausa activa en el contexto educativo.

Las pausas activas son consideradas como unos breves
descansos durante la jornada laboral, para que las perso-
nas recuperen energias para un desempefio eficiente en
su trabajo, a través de diferentes técnicas y ejercicios que
ayudan a reducir la fatiga laboral, trastornos osteomuscu-
lares y prevenir el estrés. Ademas, contribuyen a dismi-
nuir la fatiga fisica y mental, y a integrar a los diferentes
grupos de trabajo durante la ejecucion de las pausas.

Las pausas activas no demandan mucho tiempo y daran
tranquilidad, energia y flexibilidad a esas partes del cuer-
po que se queden estéaticas durante el tiempo de trabajo.

Los descansos no dejan de ser una acciéon reparadora,
que de realizarse adecuadamente, permitiran que la fa-
tiga laboral no llegue a ser crénica y la global diaria sea
menor, manteniéndose en el rendimiento de los niveles
aceptables, de manera que no afecte el desarrollo de las
actividades laborales de cada trabajador en el momento
de desempenfar sus funciones, en lo que este mecanismo
se divide en varios niveles, en la que existe una fatiga glo-
bal, la misma es la que se divide en la fatiga laboral esta
abarca los problemas ambientales, psiquica-subjetiva y
fisica, pero en el otro punto de vista se establece la fatiga,
la misma que abarca los problemas biolégicos, psiquica
y motora.

La pausa activa consiste en una rutina de estiramientos y
ejercicios realizados durante la jornada laboral o educati-
vO en un tiempo estimado de 10 a 15 minutos, por lo que
recomendable hacerlos al empezar la jornada de trabajo
educativa, cada 2 0 3 horas durante el dia y al terminar la
jornada. Los beneficios que producen las pausas activas
son:

» Reducen la tension muscular.

* Previenen lesiones como los espasmos musculares.
« Disminuyen el estrés y la sensacion de fatiga.

* Mejora la postura.

« Mejora la concentracion y la atencion

Hacia esta Ultima, es la que mayor énfasis se realizara
en el presente estudio, pues es importante para que los
alumnos logren una mejor aprension de los conocimien-
tos impartidos.
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Son varios los autores que han profundizado en la catego-
ria atencion, donde sobresalen: Leontiev (1979); Petrovski
(1986); Sanchez & Garcia (2004); y Russell (2012). Todos
coinciden que es un reflejo selectivo de objetos que impli-
ca prescindir simultaneamente de todos los demas. A su
vez, propicia la inclinacion y concentracion para la psqui-
sis en determinados objetos que suponen una elevacion
del nivel de la actividad sensorial, intelectual y motriz.

La atencion se clasifica generalmente en voluntaria e in-
voluntaria. Para esta investigacion se enfocaréd en la se-
gunda, por ser la que desarrolla la nifiez con la adquisi-
cion del lenguaje y las exigencias escolares.

Por su parte, un importante postulado teérico asumido en
la presente investigacion es los fundamentos de Vigotsky
(1989), quien plantea que el origen social de la atencion
voluntaria se desarrolla a través de las interacciones de
los nifios con los adultos, guiados por los segundos.

Sobre la base de todo lo sistematizado con anterioridad,
se aplica una estrategia de pausa activa, que parte de un
objetivo general dirigido hacia: mejorar la atencién de los
alumnos a las actividades docentes.

En concordancia con lo anterior, se declara como objeti-
vo: aplicar una estrategia que permita conocer la inciden-
cia de las pausas activas en la atencion de los alumnos a
las actividades docentes.

MATERIALES Y METODOS

La seleccion de los métodos
cos para desarrollar la investigacion
determinada por los objetivos de la misma:

cientffi-
estuvo

Método Analitico — Sintético: este consiste descompo-
ner en partes algo complejo, en desintegrar un hecho
0 una idea en sus partes, para mostrarlas, describirlas,
numerarlas y para explicar las causas de los hechos o
fendmenos que constituyen un todo.

Por lo que con lo analitico se logré un analisis de los di-
ferentes aspectos de la investigacion, el mismo que sir-
vié para separar la informacion relevante reflejada en el
marco tedrico; mientras que el método sintético fue de
gran ayuda, puesto que, al existir doctrina, leyes y reso-
luciones sobre seguridad laboral, se sintetiza la informa-
cién hasta tener un resumen beneficioso para el presente
trabajo investigativo.

Método Inductivo — Deductivo: el mismo parte de lo
particular al general. Comienzan con la observacion
de los hechos de forma libre y carente de perjuicios. El
fundamento de la induccién es la experiencia, el sujeto
de investigacion entra en contacto directo con el obje-
to de estudio. Método deductivo parte de lo general a
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lo particular. Se basa en ir encadenando conocimientos,
se valida de la l6gica y combina principios necesarios y
simples. Se da desde el inicio donde se identifica la exis-
tencia del problema con sus causas y efectos. También
se da en la investigacion de campo.

Método Sistémico: Se utilizd en la comprension de las
interacciones que se producen entre los componentes de
la estrategia de pausa activa, para explicar las relaciones
estructurales y funcionales de los componentes estable-
cidos en ella, con vistas a mejorar la atencion de los alum-
nos a las actividades docentes.

La observacion cientifica se utilizé para conocer cémo
manifestaban la atencién los alumnos. Por eso, las obser-
vaciones se realizan a varias actividades docentes.

Experimento pedagdgico: se seleccion¢ el disefio pre-
experimental con el objetivo de analizar los resultados de
la aplicacion practica de la estrategia de pausa activa.

Estadisticos: se calcularon distribuciones empiricas de
frecuencias absolutas y relativas, asi como la décima no
paramétrica de Wilcoxon y se utilizo el paquete estadisti-
co SPSS v. 20.

Para este trabajo de investigacion se seleccionaron los
alumnos de La Unidad Educativa Alluriquin, con una
muestra de 30, donde se eligieron aleatoriamente, con
la técnica de tdmbola. Basado en los sustentos de esta
investigacion, descritos anteriormente, la estrategia se
aplicod en los dos Ultimos turnos docentes, para ver si la
atencion se mantiene después de recibir un cumulo de
contenido sin hacer pausas activas en el momento inicial.

Se realiz6 un estudio de tipo cuantitativo, pre-experimen-
tal, siguiendo el protocolo de Estévez, Arroyo & Terry
(2006). En la guia de observacion a actividades docentes
se tuvieron en cuenta tres indicadores especificos:

* Interés manifestado por los alumnos durante las acti-
vidades docentes.

+ Desempefio manifestado al enfrentar las actividades
docentes.

« Disposicion manifestada durante el desarrollo de las
actividades docentes.

Se realizan dos observaciones una inicial luego de tres
meses de iniciado el curso escolar, y posteriormente se
aplicé la estrategia por tres meses y se repitié la misma
observacion con los indicadores declarados.

Se inici6 el proceso pre-experimental con el planteamien-
to de la hipotesis de trabajo. Se tuvo como punto de par-
tida la siguiente: Si se aplica una estrategia de pausa ac-
tiva se contribuird a mejorar la atencion de los alumnos a
las actividades docentes.
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Identificando como variable dependiente: estrategia de
pausa activa. Mientras que la independiente es: mejorar
la atenciéon de los alumnos a las actividades docentes.
Posteriormente se describen los resultados de la compa-
racion antes de aplicar la estrategia.

RESULTADOS Y DISCUSION

Se estructura en tres bloques, el primero de orientacion:
el que se dirigié a explicar la importancia de la pausa
activa para la atencion de los alumnos entre docentes y
personal auxiliar. Aqui también se les explicita los tipos de
ejercicios a aplicar.

» Ejercicios para relajar la zona del cuerpo donde siente
acumulacion de cansancio.

* Una respiracion profunda, lenta y ritmica.

* Relajarse mientras se pone en practica el ejercicio
elegido.

El segundo bloque, va dirigido a la elaboracion y aplica-
cion y tiene como objetivo: seleccionar y aplicar ejerci-
cios utilizados para la pausa activa. Aqui es fundamental
aclarar que los ejercicios tendran una duracién de tres
a cinco minutos por asignatura, se realizan en el aula y
bajo la guia del profesor. Todos los ejercicios se realizan
en posicion de sentado y parado, siempre al lado de su
puesto habitual.

Los ejercicios se realizaron en tres areas fundamentales.
A continuacion, se muestran ejemplos de los ejercicios
aplicados:

1. Ejercidos de estiramiento

Posicién Inicial. Parado, piernas separadas y brazos
arriba con dedos entrelazados, realizar estiramiento de
los brazos hacia arriba.

Posicion Inicial. Parado, piernas separadas, un brazo
extendido hacia el lado contrario por debajo de la bar-
billa, realizar extension con ayuda del brazo contrario.
Alternar con el otro brazo.

2. Ejercicios respiratorios

Posicidn Inicial. Sentado. Realizar ejercicios respirato-
rios estaticos, tomar el aire por la nariz y expulsarlo lenta-
mente por la boca.

3. Ejercicios mentales

Posicidn Inicial. Sentado. Se le da al estudiante un grupo
de frutas en un orden establecido y luego de un minuto,
se le indicara al alumno que repita cada una de ellas en
el mismo orden.
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El tercer y ultimo bloque, es de evaluacion y tiene como
objetivo: comprobar la efectividad de los ejercicios fisicos
de pausa activa para la atencién de los alumnos a las
actividades docentes. Para ello se utilizé la observacion
cientifica con una serie de indicadores para ello que se-
ran descritos en el apartado siguiente.

En la figura 1 se representan los resultados antes de apli-
car la estrategia y después de aplicada la misma. Como
se puede apreciar en el momento inicial en el indicador
interés manifestado por los alumnos durante las activida-
des docentes, solo 6 para un 20% manifestaban interés
por el desarrollo de las actividades. Sin embargo, luego
se aplica la estrategia se transforma tal situacion, pues 29
para un 96.6% lo manifestaron.

Referido al desempefio manifestado al enfrentar las ac-
tividades docentes, en el momento antes de aplicar la
estrategia, solo 9 alumnos para un 30% prestaban la ade-
cuada atencion, mientras que después se logré que 28
para un 93,3% la mostrara.

Por su parte, en el indicador disposicion manifestada
durante el desarrollo de las actividades docentes, en el
momento inicial solo 8 alumnos para 26,6% mantenia la
disposicion. Muy diferente fue después de aplicada la
estrategia, pues se logré que el 100% se la muestra man-
tuviera la disposicion por el desarrollo de las actividades
docentes.

Estos resultados se deben presumiblemente a que, al lle-
gar cierto tiempo de labor docente, los alumnos se abu-
rren de la actividad, producto del tiempo de duraciéon de
la misma, esto se evidencié en el momento inicial. Pero al
aplicar las pausas activas se distarian, relajaban y des-
viaban la atencién de la actividad momentaneamente,
cuestion que al retomar la misma lo hacian con mayor
atencion, esto evidencia lo beneficioso de la utilizacion
de la estrategia.

Los rangos de signos muestran un nivel de significacion
estadistica por debajo de 0,05 luego de comparar los re-
sultados del Momento antes (MD) < Momento después
(MA), con el 100 % de los estudiantes analizados Tabla
1. Lo cual denota que existi6 cambio de signo en cada
uno de los casos estudiados, al valorar el Estadigrafo
de Prueba (Z), expresa una posicion favorable superior
al momento después de aplicar la estrategia, desde una
significacion bilateral (Tabla 2), basada en rangos negati-
vos por lo que se rechaza la hipétesis nula (Ho).

Tabla 1. Resultados de la aplicacion de la prueba de ran-
gos con signo de Wilcoxon.

29 Ig 30

m Antes

Em Después

Figura 1. Resultados de la comparacion antes y después de
aplicada la estrategia.
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Rangos
N Rango Suma de
promedio rangos
Rangos
negativos Oa 00 00
Interés después — Rangos | ogp | 4200 276,00
Interés antes positivos
Empates 7c
Total 30
Rangos
negativos 0d 00 00
Desemperio después | RaNgos | 4q0 | 4999 190,00
— Desemperio antes positivos
Empates 11f
Total 30
Rangos
negativos 09 00 00
Disposicién despugs | Rangos 29h 11,50 253,00
— Disposicion antes positivos
Empates 8i
Total 30
Tabla 2. Nivel de significaciéon de a prueba de rangos con
signo de Wilcoxon.
Estadisticos de contraste®
Interés des- Desemperio des- Disposicion des-
pués - Interés pués — Desempe- | pues — Disposicion
antes no antes antes
Z -4,796b -4,359b -4,690b
Sig. asintét. | ,000 ,000 ,000
(bilateral)
a. Prueba de los rangos con signo de Wilcoxon
b. Basado en los rangos negativos.

Finalmente, en concordancia con lo anterior y basado en
el procesamiento estadistico aplicado, se acepta la hipo6-
tesis que la aplicaciéon de la estrategia de pausa activa
contribuy6 a mejorar la atencion de los alumnos a las ac-
tividades docentes.
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Como trabajo futuro se podria modelas las repuestas me-
diante escalas linguisticas neutrosoéficas. Esta variante
podria permitir incluir la indeterminacion en el proceso.
El origen de esta teoria parte del paradoxismo en los
afos 80 (Le, 2002) y se ha extendido a nuevas areas de
aplicaciones.

CONCLUSIONES

La valoracion de los referentes tedricos y metodolégicos
sobre pausa activa para mejorar la atencion de los alum-
nos a las actividades docentes evidencia la existencia de
diferentes fuentes bibliograficas de la tematica, pero en
su mayorfa dirigida al entorno laboral, por o que se re-
quiere profundizar en el contexto educativo.

La l6égica metodoldgica seguida tuvo como base los mé-
todos generales de las ciencias en la aplicacion de una
estrategia de pausa activa para mejorar la atencién de los
alumnos a las actividades docentes.

La interpretacion de los resultados, mediante el un ané-
lisis descriptivo e inferencial permite aseverar que la es-
trategia de pausa activa contribuyd significativamente
a mejorar la atencion de los alumnos a las actividades
docentes.
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