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Problema de investigación  

Los trastornos musculo esqueléticos (TME) son afecciones y/o enfermedades que involucran a 

los tendones, músculos, nervios y otras estructuras que dan soporte y estabilidad al cuerpo 

humano.  

La empresa ecuatoriana Ac. Planeta Fuego con 12 años de experiencia en el mercado ubicada 

en la provincia de Pichincha dedicada a la venta al por mayor y menor de equipos contra 

incendios, extintores, recarga, entre otros; existen diferentes sedes de la empresa en esta se 

ubican quince trabajadores.  

La ergonomía es la parte de estudio del trabajo que, con la utilización de conocimientos 

anatómicos, fisiológicos, psicológicos, sociológicos y técnicos, desarrolla métodos para la 

determinación de los límites que no deben ser superados por el hombre en las distintas 

actividades laborales.  
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Objetivo general  

Evaluar los riesgos ergonómicos que se encuentra expuesto el 

trabajador del área operativa de la empresa Ac. Planeta Fuego 

mediante la metodología de evaluación CHECK LIST OCRA 

(Movimientos repetitivos) para determinar el nivel de riesgo y 

proponer un plan de medidas preventivas y correctivas. 
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Objetivos específicos   

 Evaluar el nivel de riesgo ergonómico por repetitividad mediante 

la metodología CHECK LIST OCRA (Movimientos repetitivos) 

para la obtención de resultado en el área de mantenimiento.   

 

 Proponer a la organización un plan de mejora con medidas 

preventivas y correctivas que conlleve a la reducción de los 

factores de riesgo ergonómicos en el trabajo, contribuyendo en la 

mejora en la realización de las actividades laborales durante el 

trabajo.   
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ESTADO ACTUAL DEL CONOCIMIENTO SOBRE EL TEMA 

Más de la mitad de tiempo expuestos a 

movimientos repetitivos 
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Fuente: (CNEA la ergonomía laboral, 2018) 
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ESTADO ACTUAL DEL CONOCIMIENTO SOBRE EL TEMA 

60% 

Manifiestan dolores o molestias en las 

extremidades superiores 
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Fuente: (CNEA la ergonomía laboral, 2018) 
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METODO CHECK-LIST OCRA 

Evalúa el riesgo por trabajo repetitivo de la extremidad superior, asociando el nivel de riesgo la 

predictibilidad de aparición de un trastorno en un tiempo determinado. 

 

• Factor Frecuencia.  

• Factor Fuerza.  

• Factor Postura.  

• Factores Complementarios.  

• Factor Recuperación.  

• Factor Duración 

Previo a la aplicación de la fórmula mencionada se debe realizar cuatro cálculos adicionales 

 

• Cálculo del Tiempo de Trabajo Repetitivo (TTR).  

• Cálculo del Tiempo de Ciclo de Producción (TCP).  

• Cálculo del Tiempo de Ciclo Observado (TCO).  

• Cálculo del Porcentaje de Diferencia. 
 

(FRECUENCIA + FUERZA + POSTURA + COMPLEMENTARIO) ∗ RECUPERACIÓN∗ 

DURACIÓN 
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METODO CHECK-LIST OCRA 

(FRECUENCIA + FUERZA + POSTURA + COMPLEMENTARIO) ∗ RECUPERACIÓN∗ DURACIÓN 
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DESCRIPCION DEL PROCESO PRODUCTIVO  

Proceso de MANTENIMIENTO: de 8:30 – 11:30 

BREVE DESCRIPCIÓN DE LA TAREA: Destapar el extintor, limpiarlo y cerrarlo. 

DURACIÓN OFICIAL 

[min]: 480 

DURACIÓN EFECTIVA [min]: 414 

NUMERO DE TRABAJADORES/EXPUESTOS:   

Hombre: 3 

  

Mujer: 0 

TIEMPO DE TRABAJO NO REPETITIVO (min) 66 min 

  

REFRIGERIO(min): 10 PAUSAS ACTIVAS 

(min): 10 

ALMUERZO (min): 

30 

BAÑO (min): 16 

En el área  de Mantenimiento y Recarga de extintores, es una actividad en donde se requiere un esfuerzo físico por 

parte de las extremidades superiores.  
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
 
• CALCULO DEL TIEMPO DE TRABAJO REPETITIVO  

DATOS 

Puesto de trabajo 

Mantenimiento y recarga de extintores (Abrir 

agente extintor, vaciarlo y limpiarlo) 

Jornada Laboral  8:30am-17:30pm 

Tiempo de la actividad  3horas  

Tiempo destinado a alimentación 

Pausas  10min 
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
 
• DATOS DE LA JORNADA LABORAL  

DATOS 

Mantenimiento y Recarga de Extintor: (Abrir agente extintor, 
vaciarlo y limpiarlo) 8:30am-11:30am 
10 minutos de pausas activas y lo realizan a las 10:00. 
 

Tiempo neto de trabajo repetitivo 

Duración del turno (3 horas de trabajo) 
(180)min 

Pausa Oficial 
()min 

Otras Pausas (min) 
(-10)min 

Pausas para comer  
(-)min 

Tiempo de trabajo no repetitivo (min) 
()min 

Tiempo neto de trabajo repetitivo TNTR (min) 
(=170min) 
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
 
• CALCULO (TCP-TCO) Y DIFERENCIA   

TIEMPO DE CICLOS 

  

73,2 seg 

64,4 seg 

60 seg 

69,1 seg 

68,3 seg 

  

TCO  67 ``seg 

DATOS RESPUESTA (TCP)  

TTR 170 min 

69.86`` seg #CICLOS (NC)  146 ciclos 

%DIFERENCIA:  

TCP 69.86``seg 

4,09 

% 

TCO 67``seg 

TCP=
𝑇𝑇𝑅

#𝐶𝐼𝐶𝐿𝑂𝑆
 x 60 

El porcentaje de diferencia obtenido de la observación es menor 

del 5%, por lo tanto, los datos son compatible y es viable continuar 

con la evaluación. 
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
 
• FACTOR / MULTIPLICADOR DE DURACIÓN (MD) 

MULTIPLICADOR DE DURACIÓN NETA DE LA TAREA EN EL TRABAJO REPETITIVO EN EL TURNO  

Tiempo neta de trabajo repetitivo (minutos) Multiplicador de la duración 

60-120 0,5 

121-180 0,65 

181-240 0,75 

241-300 0,85 

301-360 0,925 

361-420 0,95 

421-480 1 

Sup. 480 1,5 
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
 
• FACTOR RECUPERACIÓN (FR)  

N° horas sin recuperación 

adecuada  

Multiplicador (aplicado a 

Fr+Fo+Po+CO) 

Diferencia respecto a 4 

horas sin recuperación (%) 

0 1 -24,80% 

0,5 1,025 -22,90% 

1 1,05 -21,10% 

1,5 1,086 -18,30% 

2 1,12 -15,80% 

2,5 1,16 -12,80% 

3 1,2 -9,80% 

3,5 1,265 -4,90% 

4 1,33 0,00% 

4,5 1,4 5,30% 

5 1,48 11,30% 

5,5 1,58 18,80% 

6 1,7 27,80% 

6,5 1,83 37,60% 

7 2 50,40% 

7,5 2,25 69,20% 

8 o más 2,5 88,00% 

7 
2 



  

FACULTAD DE CIENCIAS DEL TRABAJO Y COMPORTAMIENTO HUMANO  

ING. SEGURIDAD Y SALUD OCUPACIONAL 

CODIGO: SEK-E.A-001 FECHA : 2021 VERSION: 01 

EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
 
• FACTOR FRECUENCIA (FF) – ACTIVIDAD DEL BRAZO Y FRECUENCIA DE 

TRABAJO CON QUE SE REALIZA LOS CICLOS. 

F. frecuencia =
𝑁𝑢𝑚𝑒𝑟𝑜 𝑑𝑒 𝑎𝑐𝑐𝑖𝑜𝑛𝑒𝑠 𝑡𝑒𝑐𝑛𝑖𝑐𝑎𝑠 𝑝𝑜𝑟 𝑐𝑖𝑐𝑙𝑜

𝑇𝑖𝑒𝑚𝑝𝑜 𝑡𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑑𝑒𝑙 𝑐𝑖𝑐𝑙𝑜
 x 60 
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F. frecuencia =
𝑁𝑢𝑚𝑒𝑟𝑜 𝑑𝑒 𝑎𝑐𝑐𝑖𝑜𝑛𝑒𝑠 𝑡𝑒𝑐𝑛𝑖𝑐𝑎𝑠 𝑝𝑜𝑟 𝑐𝑖𝑐𝑙𝑜

𝑇𝑖𝑒𝑚𝑝𝑜 𝑡𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑑𝑒𝑙 𝑐𝑖𝑐𝑙𝑜
 x 60 

Extremidad derecha  

𝐹. 𝐹𝑟𝑒𝑐𝑢𝑒𝑛𝑐𝑖𝑎 =
3

1.07
𝑥60  

𝐹. 𝐹𝑟𝑒𝑐𝑢𝑒𝑛𝑐𝑖𝑎 = 168.22  

DERECHO       

 SOSTENER   

 POSICIONAR  168,22   AT/min 6 

 ATORNILLAR(GIRAR) 

  

  

IZQUIERDO 

 COGER-AGARRAR 

 SOSTENER   112,14   AT/min 4.5 

    

Extremidad izquierda 

𝐹. 𝐹𝑟𝑒𝑐𝑢𝑒𝑛𝑐𝑖𝑎 =
2

1.07
𝑥60 

𝐹. 𝐹𝑟𝑒𝑐𝑢𝑒𝑛𝑐𝑖𝑎 = 112.14 
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
 
• FACTOR FUERZA (FFZ) 

PUNTUACIÓN 

EXTREMIDAD DERECHA EXTREMIDAD IZQUIERDA 

F.MODERADA 6 8 

F.INTENSA 8 - 

F.MUY INTENSA - - 

VALOR DEL FACTOR FUERZA  8 8 

Fuerza Brazo Derecho  

  

 Durante más de la mitad del tiempo el trabajador 

mantiene su brazo limpiando la boquilla y sifón 

del agente extintor, manera que se aplica una 

fuerza moderada.  

 Al finalizar la actividad procede a cerrar el agente 

extintor aplicando una fuerza intensa en un tiempo 

que no excede el 5% del tiempo.   

  

Fuerza Brazo Izquierdo  

  

 Durante la actividad casi todo el tiempo el 

trabajador mantiene sosteniendo la boquilla del 

extintor de manera que aplica una fuerza 

moderada. 
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
• FACTOR POSTURA - HOMBRO 
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
• FACTOR POSTURA - CODO 
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
• FACTOR POSTURA - MUÑECA 
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
• FACTOR POSTURA - MANO 
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
• FACTOR POSTURA - ESTEREOTIPO 
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
 
• VALOR DE FACTOR POSTURA  
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
 

• FACTOR DE RIESGO COMPLEMENTARIO / ADICIONAL (FC) 
BRAZO DERECHO 
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
 

• FACTOR DE RIESGO COMPLEMENTARIO / ADICIONAL (FC) 
BRAZO IZQUIERDO 
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
 

• RESULTADOS  (FRECUENCIA + FUERZA + POSTURA + COMPLEMENTARIO) ∗ RECUPERACIÓN∗ 

DURACIÓN 

DERECHA 

𝑁𝐼𝑉𝐸𝐿 𝐷𝐸 𝑅𝐼𝐸𝑆𝐺𝑂 = (6 + 8 + 6 + 2) ∗ 2 ∗ 0.65) 

 𝑁𝐼𝑉𝐸𝐿 𝐷𝐸 𝑅𝐼𝐸𝑆𝐺𝑂 = 28,6 RIESGO ALTO 

IZQUIERDA 

𝑁𝐼𝑉𝐸𝐿 𝐷𝐸 𝑅𝐼𝐸𝑆𝐺𝑂 = (4,5 + 8 + 4 + 0) ∗ 2 ∗ 0,65)  

𝑁𝐼𝑉𝐸𝐿 𝐷𝐸 𝑅𝐼𝐸𝑆𝐺𝑂 = 21,4 RIESGO MEDIO  
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EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
 

• RECOMENDACIONES  

 Fomentar las pausas activas donde el encargado de seguridad o técnico de área controlen que los 

trabajadores realicen o ejecuten rutinas de fortalecimiento y relajamiento a los segmentos musculares 

afectados por los movimientos repetitivos propios del puesto de trabajo. 

 Capacitar al personal del área operativa de la empresa AC. PLANETA FUEGO acerca del uso correcto de 

herramientas manuales con las que ejercen su trabajo, para mejorar el agarre. 

 Realizar capacitaciones sobre la importancia de las pausas activas durante el trabajo específicamente 

aquellos puestos que están expuestos a movimientos repetitivos, y hacerles conocer las enfermedades que 

estos pueden provocar si es que no acatan las recomendaciones presentadas en las capacitaciones. 



  

FACULTAD DE CIENCIAS DEL TRABAJO Y COMPORTAMIENTO HUMANO  

ING. SEGURIDAD Y SALUD OCUPACIONAL 

CODIGO: SEK-E.A-001 FECHA : 2021 VERSION: 01 

EVALUACION DEL METODO CHECK-LIST OCRA 
 

• RECOMENDACIONES  

 Realizar exámenes médicos ocupacionales de pre ingreso, periódico y de retiro para conocer el estado 

de salud de los trabajadores. 

 Capacitar a todo el personal sobre temas ergonómicos para que conozcan a que riesgos se encuentran 

expuestos al ejecutar dicha actividad. 

 Realizar una capacitación para dar conocimiento de los procedimientos de trabajo para que los 

trabajadores realizan sus actividades correctamente. 
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GRACIAS POR SU ATENCION  


