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Resumen 

Este trabajo de investigación se lleva a cabo bajo un enfoque metodológico no experimental 

de corte transversal, descriptivo-correlacional, donde se hizo referencia a trabajadores de 

Pequeñas y Medianas Empresas (Pymes), del sector comercial, afiliadas a CANACO, con 

una antigüedad mínima de más de cinco años en el mercado, ubicadas en la ciudad de 

Hermosillo, Sonora, México, con una fuerza laboral de entre 11 y 50 trabajadores. El objetivo 

de este proyecto de investigación es determinar, con base en las opiniones de los trabajadores 

de las Pymes, como la actividad física y el deporte influyen en la calidad de vida y promueven 

una mejora en el rendimiento. Se aplicó un cuestionario estructurado basado en dos 

dimensiones: Calidad de Vida Laboral y Actividad Física y Deportes. Los principales 
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resultados muestran que, según las opiniones de los trabajadores, la influencia de la actividad 

física y deporte en la calidad de vida permite potenciar un ambiente de trabajo efectivo que 

ayuda en la mejora del rendimiento del trabajador. 

 

Palabras claves: Actividad Física,  Calidad de Vida,  Rendimiento, Productividad.  

 

 

Abstract 

This research work is carried out under a non-experimental methodological approach of 

descriptive-correlational cross-sectional cut, where reference was made to workers of Small 

and Medium Enterprises (SMEs), of the commercial sector, affiliated with CANACO, with 

a minimum age of More than five years in the market, located in the city of Hermosillo, 

Sonora, Mexico, with a workforce between 11 and 50 workers. The objective of this research 

project is to determine, based on the opinions of SME workers, how physical activity and 

sports influence the quality of life and promote an improvement in performance. A structured 

questionnaire based on two dimensions was applied: Quality of Work Life and Physical 

Activity and Sports. The main results show that according to the opinions of the workers, the 

influence of physical activity and sport on the quality of life allows to improve one effective 

work environment in improving the worker's performance. 

 

Keywords: Physical Activity, Quality of Life, Performance, Productivity. 

 

 

 

http://revistainvestigacionacademicasinfrontera.com/


 

                                            ( Julio – diciembre 2019 )       

 

 

 
                                                                                                                                    Revista de Investigación 

Año 12.                                                                                                Académica sin Frontera 

Núm. 31                                                                                                      ISSN: 2007-8870 

http://revistainvestigacionacademicasinfrontera.com 

 
Recibido el 17 octubre de 2019.   Dictaminado mediante arbitraje favorablemente 22 de diciembre de 2019. 

 

3 
 

Introducción 

Hoy en día, México enfrenta un gran reto en materia de productividad. La evidencia señala 

que la productividad total de los factores en la economía ha decrecido durante los últimos 30 

años a una tasa promedio anual de 0.7%, insuficiente para sostener una economía en 

crecimiento (INEGI, 2018).  En el caso de las empresas, la productividad de las grandes 

empresas modernas creció desde 1999 a una tasa de crecimiento promedio anual del 5.8%, 

las empresas tradicionales disminuyeron su productividad a una tasa del 6.5% anual.  

 

Las pequeñas y medianas empresas (Pymes), quienes tienen una alta participación en la 

generación de la riqueza del país, cada vez más se enfrentan al gran problema de baja 

productividad y en los últimos 3 años no han tenido el impacto que se esperaría en nuestra 

economía, su desempeño productivo limita el desarrollo nacional y fomenta la desigualdad 

entre las empresas, sectores y regiones económicas (Paredes, 2011; INEGI, 2018). El trabajo 

es un elemento esencial y uno de mayor influencia en la calidad de vida de los individuos. El 

individuo pasa la mayor parte del día realizando actividades relacionadas con el trabajo, que 

requieren energía física y psicológica. Lo anterior hace ver que una parte de la población ve 

afectada su calidad de vida debido a extensas jornadas laborales que les impiden desarrollar 

algún tipo de actividad física y deporte (Romeral, 2012).  

 

La actividad física y su incidencia en el mejoramiento de la calidad de vida del hombre, desde 

el punto de vista de su salud y el desarrollo psicosocial, constituyen uno de los temas de 

estudio más importantes en la actualidad, no únicamente por expertos en temas de la cultura 

física y los deportes, sino también por médicos, especialistas en psicología, profesores de la 

especialidad, gobierno, sector empresarial y la población de forma general. Todos ellos 
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coinciden en la necesidad de incorporar a la cultura y la educación, aquellos conocimientos, 

destrezas y capacidades que relacionadas con el cuerpo y su actividad motriz, contribuyen al 

desarrollo personal del individuo y a una mejor calidad de vida (Sobrado, 2008; de Miguel, 

Schweiger, de las Mozas y Hernández, 2011; Meza, 2017). 

 

Debido a la necesidad de que el individuo pueda compaginar su vida con el trabajo, la Calidad 

de Vida Laboral (CVL) es un concepto que día a día viene cobrando mayor importancia en 

las empresas (Guízar, 2008). Además, como menciona Barroso (2012), la CVL es uno de los 

cuatro ámbitos a cumplir para que una empresa sea socialmente responsable, puesto que no 

es suficiente con pagar al trabajador, sino propiciar un Clima Laboral propicio para que se 

desenvuelva, se desarrolle y sea productivo (Guízar, 2008; Robbins y Judge, 2013).  

 

Para lograr lo anterior, es importante ver como la actividad física y el deporte incide 

positivamente en la condición física del individuo sano o con problemas psicomotrices 

(Sandoval, Marcel y Carrasco, 2015; Sandoval y Burbano, 2015), en la disminución del 

sedentarismo (Montero y Chávez, 2015; Morales, Velasco, Lorenzo, Torres y Enríquez, 

2016), el estado de ánimo y las conductas sociales (Mencías, Ortega, Zuleta y Calero, 2016; 

Morales, Cumbajin, Torres y Analuiza, 2016),entre otros. Por ello, se considera una 

estrategia preventiva y altamente efectiva para la empresa, el crear programas donde se 

incluya la actividad física y deporte para mejorar diversos indicadores de salud en el 

trabajador que le permita lograr calidad de vida y mejora de la productividad. Basado en lo 

anterior, el objetivo de este proyecto de investigación es determinar, con base en las 

opiniones de los trabajadores de las Pymes, como influye la actividad física y el deporte en 

la calidad de vida y potenciar una mejora en el rendimiento. 
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Antecedentes 

Es importante destacar que hoy en día, la calidad de vida no es un tema importante 

únicamente para el mundo científico también lo es en la esfera política, en especial en 

aquellas naciones consideradas en vías de desarrollo, ya que el crecimiento económico y la 

calidad de vida están directamente relacionados. Con todo la historia ha demostrado de 

manera patente como las mejoras en la economía de un país no necesariamente se traducen 

en una mejora en el desarrollo humano (Castillo, 2011).  

 

El trabajo e interés por la calidad de vida de las personas remonta a siglos como el XVII, 

incluso mucho antes si se considera el punto de vista de los antiguos griegos y el término 

apareció como tal en el siglo pasado. El surgimiento de este tema fue impulsado por distintos 

factores, entre ellos la idea del Estado de bienestar que aparece luego de la Gran Depresión 

en la década de los 30, noción que fue impulsada principalmente por el economista Pigou 

quien destacó la importancia de medir los servicios o costos sociales de las decisiones de 

gobierno para poder calcular un producto social neto (Tonon, 2010). Posteriormente, el 

término siguió desarrollándose durante las siguientes décadas hasta consagrarse en el periodo 

de la postguerra alrededor de 1945 y 1960 (Cardona y Agudelo, 2005). A partir de los 60`s, 

fue tal el interés en conocer aspectos tales como las consecuencias de la industrialización o 

el bienestar de los empleados que fue necesario medir el concepto a través de indicadores 

objetivos tales como el bienestar material, la salud y las relaciones armónicas con el ambiente 

y la comunidad para la mejora del clima laboral (Nava, 2012).  

 

Otro factor en el desarrollo del concepto tiene relación con el avance en términos de 

desarrollo de países considerados como de primer mundo ya que la mejora en las condiciones 
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económicas y el desarrollo de determinadas políticas sociales permitió satisfacerlas 

necesidades básicas de las personas que residen en ellos, lo anterior produjo que aumentara 

el interés en mejorar la calidad de vida de las personas, porque el aumento en el nivel de vida 

es importante en la medida que permite que aumente la expectativa o nivel de sobrevida de 

las personas porque la medida de la calidad de vida es resultado de la comparación que las 

personas hacen del patrón de evaluación o medida y su situación actual (Velarde y Ávila 

2002; Ardila, 2003; Tonon, 2010; Nava, 2012). El análisis de la calidad de vida no es 

importante únicamente para el mundo científico también lo es en la esfera política, en 

especial en aquellas naciones consideradas como en vías de desarrollo ya que para estas el 

crecimiento económico y la calidad de vida están directamente relacionados. 

 

La Calidad de Vida Laboral para Jokinen y Heiskanen (2013), consiste en cinco variables 

principales: la forma en la que las empresas dan solución a los conflictos laborales, la 

influencia laboral, el control de la supervisión, la apertura social en el lugar de trabajo y, por 

último, las recompensas intrínsecas del trabajo que reciben los empleados; todas se reflejan 

en formas específicas en situaciones y condiciones de trabajo determinadas. Estudios 

recientes hacen ver que la calidad de la vida laboral debe considerarse parte integral del 

desarrollo personal, en el marco de políticas empresariales que son contenidas para el logro 

de un clima organizacional efectivo, de forma tal que sean tomados en cuenta aspectos que 

afecten su comportamiento, como es el caso del desempeño laboral, las áreas de trabajo, y la 

gestión empresarial dentro (Grote y Guest, 2017). 
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Hay trabajadores que se sienten satisfechos en su trabajo ya sea porque consideran que se les 

paga y trata bien o porque ascienden, aprenden y son quienes producen o rinden más. Por el 

contrario, los trabajadores que se sienten mal pagados, mal tratados, estancados en tareas 

monótonas o sin posibilidades de ampliar horizontes de comprensión de su labor, son los que 

rinden menos y son improductivos (Robbins y Judge, 2013). El grado de satisfacción o 

insatisfacción varía mucho de persona a persona presentándose ciertas tendencias generales 

observadas en la población, ya que existe correlación positiva entre la satisfacción laboral y 

las variables de edad, género, experiencia laboral y nivel ocupacional y, más recientemente 

se plantea la cultura organizacional, el apoyo social, la salud organizacional y la salud de los 

empleados los aspectos que representan las dimensiones que dan medición a la calidad de 

vida en un determinado ambiente laboral  (Robbins y Judge, 2013; Hernandez-Vicente et al., 

2017).  

 

Es importante comprender que la actividad laboral es una de las múltiples actividades que el 

individuo desarrolla a lo largo de su vida, ahora bien, esta interacción social que se produce 

entre el trabajador y su entorno, puede tener resultados beneficiosos y pueden llegar a ser 

causantes de importantes en la calidad de vida del trabajador provocando trastornos en la 

actividad laboral, no sólo afectando de forma individual, sino también en términos 

organizacionales y sociales que se reflejan en los índices de rendimiento y productividad 

(Ramírez y Lee, 2011).  

 

Existen numerosos los trabajos que muestran la relación positiva entre la práctica de ejercicio 

físico e indicadores de rendimiento laboral. En este sentido, un reciente estudio de 

Thøgersen-Ntoumani, Fox y Ntoumanis (2005), ha puesto de manifiesto los efectos positivos 

del ejercicio en el bienestar psicológico de los empleados. En concreto, este trabajo analizó 
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el papel del ejercicio en el bienestar percibido en el trabajo llegando a la conclusión de que 

el ejercicio físico se asociaba, de forma directa e indirecta, con altos niveles de bienestar 

psicológico en las distintas facetas de la vida de los trabajadores. También en el ámbito 

laboral, Musich, Hook, Baaner y Edington (2006), han mostrado que la promoción de la salud 

en el trabajo es una medida efectiva para disminuir el absentismo laboral y minimizar la 

pérdida de productividad. Asimismo, se han encontrado relaciones negativas entre la 

productividad laboral de los trabajadores y su obesidad (Gates, Succop, Brehm, Gillespie y 

Sommers, 2008). 

El seguimiento de un programa de ejercicio físico sistematizado y controlado tiene una 

influencia positiva sobre la productividad y satisfacción laboral y el bienestar. La práctica de 

la actividad física y el deporte por parte del trabajador, es un instrumento de mejora de la 

salud, bienestar o rendimiento se realice a través un programa regular, sistematizado y 

controlado. Partiendo de la evidencia mostrada acerca de la importancia de la actividad física 

y el deporte como un aspecto estratégico para la mejora de la salud física y psicológica de 

los trabajadores y, como consecuencia de ello, el aumento del rendimiento y la productividad 

en las organizaciones, este trabajo tiene por objetivo el determinar, con base en las opiniones 

de los trabajadores de las Pymes, como influye la actividad física y el deporte en la calidad 

de vida y potenciar una mejora en el rendimiento. 

 

 

 

Objetivo  

El objetivo de este proyecto de investigación es determinar, con base en las opiniones de los 

trabajadores de las Pymes, como influye la actividad física y el deporte en la calidad de vida 

y potenciar una mejora en el rendimiento. 
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Metodología  

Diseño de la investigación 

Este estudio se basa en una investigación de campo bajo un diseño metodológico no 

experimental de corte descriptiva-correlacional con el objetivo de determinar, con base en 

las opiniones de los trabajadores de las Pymes del sector comercial en la ciudad de 

Hermosillo, Sonora, como influye la actividad física y el deporte en la calidad de vida y 

potenciar una mejora en el rendimiento. 

 

 Método, técnica e instrumento 

El universo seleccionado para esta investigación se eligió bajo el mismo criterio de 

estratificación de las empresas utilizado por el INEGI para los censos económicos 2017 de 

México que fueron obtenidas en noviembre del 2018 y acordados por los integrantes de la 

investigación, al cual se le anexarán otros criterios tales como: pequeñas empresas del sector 

industrial afiliadas a CANACO, con una antigüedad mínima de más de cinco años en el 

mercado, ubicadas en la ciudad de Hermosillo, Sonora, México, con una fuerza laboral entre 

11 y 50 trabajadores. El universo de la población son 540 empresas de las cuales 52 

corresponden a la categoría elegida para el estudio, las cuales tienen un total de 199 

trabajadores, dando como resultado una muestra total de 118 trabajadores, la cual se 

determinó a través de la siguiente fórmula, para una población finita y un muestreo sin 

reemplazo: 
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n = ___Z2  Npq_______ 

e2 (N-1) + Z2  pq 

 

n = 117.9459 ≈ 118 trabajadores 

 
 
Instrumento de recolección de datos 

Para poder realizar la comparación de las respuestas y por ende su categorización y 

generalización, se utilizará la entrevista abierta apoyada por un cuestionario estructurado 

basado en las dos dimensiones elegidas para el estudio: Calidad de Vida Laboral y Actividad 

Física y Deportes: 

 

a. Calidad de Vida Laboral (CVL). Se tomó como base la escala  desarrollada por Da 

Silva (2009), que se constituía de 11 dimensiones evaluadas a través de 57 ítems, con 

un nivel de fiabilidad entre .67 y .92. En este trabajo, se realizó una adaptación de la 

escala considerando 5 dimensiones (Pertenencia, Confianza, Liderazgo y 

Reconocimiento, Satisfacción del empleado), que contienen un total de 25 ítems con 

un nivel de fiabilidad de .95. 

 

b. Cuestionario de Actividad Física y Deportes: Escala de autoevaluación de 15 

reactivos que para validarlo, se llevó a cabo una prueba piloto con un mínimo de 

gerentes de empresas Pymes con las características de la muestra elegida. Lo anterior, 

es con el fin de poder realizar los ajustes necesarios en las mismas y así, aunada a la 

prueba de fiabilidad realizada a través del programa SPSS se alcance un elevado grado 

de confiabilidad. 
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Las encuestas fueron aplicadas directamente a los trabajadores de las empresas 

seleccionadas, que permita obtener información que sea verídica y confiable y, 

posteriormente capturada en el programa estadístico SPSS (Statistical Package for the Social 

Sciences), para su valoración e interpretación. 

 

Discusión de resultados 

Se presentan a continuación los resultados más relevantes de los avances de la investigación 

basados en el objetivo central de esta investigación:  

 

Imagen 1; Calidad de Vida Laboral (CVL) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Elaboración propia con base a los resultados estadísticos. 
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En la Imagen 1, se puede observar que las variables que se comprenden dentro de los 

aspectos organizacionales se encuentran en una baja evaluación de acuerdo a la percepción 

de los trabajadores de la muestra; Pertenencia, Confianza, Liderazgo y Reconocimiento, 

Satisfacción del empleado; aspectos grupales presentan una alta valoración en la 

pertenencia, una mediana valoración en la confianza y una baja valoración en la satisfacción 

del empleado. A nivel individual se establece un reconocimiento por el liderazgo; y en nivel 

medio se estructura la confianza pero no la satisfacción en el trabajo. 

 

Imagen 2; Actividad Física y Deporte  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Elaboración propia con base a los resultados estadísticos. 
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En la Imagen 2, se muestran resultados que de acuerdo a las opiniones de los entrevistados 

que la actividad física y el deporte es un generador de estilo de vida saludable. Se aprecia 

que existe gran interés por la actividad física y deporte por parte del trabajador, por lo que lo 

practican muy frecuentemente. El motivo de su práctica es porque quieren estar en buenas 

condiciones físicas considerando. Normalmente buscan instalaciones que se adapten a sus 

condiciones físicas y de preferencia cerca de su casa o trabajo. Estos resultados hacen ver 

que al parecer la actividad física y deporte permite al trabajador sentirse bien y lograr una 

mejor calidad de visa, logrando con eso ser productivo y competitivo en su trabajo. 

 

 

Conclusiones  

 

Uno de los temas de estudio más importante en la actualidad es la actividad física y su 

incidencia en la mejora de la calidad de vida de las personas. Hoy en día, el progreso 

continuo que tienen las nuevas tecnologías, pone de manifiesto que es una causa de una 

transformación en el empleo. Dicha transformación supone un menor esfuerzo físico en los 

puestos de trabajo a favor del sedentarismo. Este sedentarismo en el mundo laboral junto con 

la falta de ejercicio físico en el entorno personal ha favorecido el incremento de problemas 

de salud que llevan al trabajador a tener una baja calidad de vida generando un bajo 

rendimiento y productividad. 

 

Los resultados aquí presentados, dan validez a los resultados obtenidos en la etapa 

exploratoria de la investigación y, permiten desde la opinión de los trabjadores de las Pymes, 

hacer ver que la influencia de la Actividad Física en la calidad de vida del trabajador permite 

potenciar una mejora en el rendimiento. Los trabajadores están conscientes que las personas 

físicamente activas padecen menos enfermedades que aquellas que tienen hábitos de vida 
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más sedentarios, dando como resultado una baja en el rendimiento y productividad de sus 

acatividades. En las mismas opiniones mencionan que la empresa no se preocupa por el clima 

laboral en especial la salud de sus trabajadores, donde posiblemente se pudiera implementar 

un programas de actividad física y deporte  con el fin de incidir en el mantenimiento y la 

mejora de la salud de sus trabajadores, dando como resultado una calidad de vida que 

posiblemente se vea reflejada en la mejora de su rendimiento. 

 

A modo de conclusión final y tomando en cuenta los plantemientos anteriores, se propone 

crear estrategias en los programas de gestión empresarial de las Pymes, que le ayuden a 

implementar un programa de actividad física y deporte para sus trabajadores, que les permita 

mejorar su calidad de vida laboral permitiendo con esto la posibilidad de aumentar su 

rendimiento y productividad. La realización de este proyecto se considera viable ya que 

Sonora, cuentan con un sector económico muy dinámico en sus diferentes sectores, tanto el 

industrial, el comercial y el de servicios que podría ayudar a crear estrategias para las mejoras 

de las Pymes.  

 

 

Este estudio presenta varias limitaciones que sugieren vías de investigación futuras. 

La percepción de la Calidad de Vida Laboral de empresas de mediano y mayor tamaño, es 

un resultado que debe analizarse para descartar la relatividad a su tamaño y éxito empresarial 

basado en su giro. Posteriormente, sería interesante profundizar en los efectos de la 

correlación entre otras variables como el Clima Organizacional que ayude a lograr la 

eficiencia empresarial a trevés de la mejora del trabajo de su capital humano eficientando su 

gestión en materia de rentabilidad y productividad que le permita lograr ventaja competitiva. 
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