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Ergonomia. Indice OCRA (check list)

1. Introduccién

En este apartado veremos cémo realizar un estudio de movimientos repetitivos con el método indice OCRA (Check
List).

2. M. repetitivos. indice OCRA (check list)
2.1 Movimientos repetitivos

Una vez seleccionado el tipo de operacion y el método, el sistema muestra un formulario con dos apartados en la
parte superior izquierda de la ficha de la operacion.

» Datos generales: Los campos obligatorios son el nombre de la operacion, la fecha y los lados del
cuerpo a evaluar. El nimero de operacion es asignado automaticamente por el sistema y la descripcién es
opcional.

Datos de la eperacién. CHECK LIST OCRA X
Puesto: TECNICOS DE PROCESDS QUIMICOS
-

0 ién: |Prepar. de muestias quimicas
Fecha: 21/08/2026

Desciipcin de la operacion:

Lados del cuerpo a evaluar
[ Lado izquierdn
[ Lado derecho

Duracién del movimiento

Dficial: mintos

Reak: minusos. DT. Duracién del turmo o tiempo en el que el trabapdor desempefia esta operaciin

Duracién de las pausas. P: Almuerzo. Az Duracidn de las tareas no repetitivas. TNR:
Oficiales: 20 minutos Oficiak |15 | minutos Oficiat |60 | minutos

No oficiales: minulos Reat  [10 minuos Reat  [s0 minutos

Ovaspausas: | | minudes (560 5i e3té inchido en la duracion del mov.)

Tiempos de recuperacion

Existen 2 pausas, ademds del descanso para almorzar, de entre 8 y 10 minutos cada una para un movimiento de entre 7 y B horas [0 3 pausas sin -
descanso pata amorzar] N
Tiempo neto de triabajo repetitivo. TNTR{op): 0 minutos  THTR =DT-[TNR +P+4]
Duracién neta del movinmiento observada: T

Aceplar | Cancelar [Exc]

En la parte inferior deben indicarse la duraciéon del movimiento, las pausas, el tiempo de almuerzo y el
correspondiente a tareas no repetitivas. Todos estos datos intervienen en el calculo del Tiempo Neto de Trabajo
Repetitivo (TNTR), que se obtiene restando a la duracion total del trabajo las pausas, el tiempo de almuerzo y el
dedicado a tareas no repetitivas. EIl TNTR es un parametro fundamental para la valoracion final del indice OCRA
Check List, ya que refleja el tiempo real durante el cual el trabajador estd expuesto a movimientos repetitivos. Este
tiempo se expresa en minutos.

« Tareas: En este apartado se registran las distintas tareas que componen la operacion, que puede incluir una
o varias. El formulario de cada tarea se organiza en varias pestafias:



En la primera pestafia se introducen los datos generales de la tarea, como el nimero de ciclos o el Tiempo
Neto de la Tarea Repetitiva (TNTR).

En las pestafias siguientes se marcan o desmarcan las opciones correspondientes a los distintos factores de riesgo
gue intervienen en el célculo del indice OCRA Check List, entre los que se encuentran la frecuencia de trabajo, la
fuerza, las posturas de riesgo y los factores adicionales, entre otros. El tiempo de recuperacion se establece en
la ficha de la operacién y no se configura individualmente en cada tarea.

' Datos de la tarea, CHECK LIST OCRA o X
CHECK LIST. TAREA

o ién P i P -

Tarea: [Lenaday cienre de recipiented

4. Posturas de riesgo |

Descripcitn de la tarea:

5. Posturas de riesgo Il
6. Posturas de riesgo Il
7. Factores adicionales
8. Yaloracion

TNTR. Tiempo neto de |a tarea repetitiva; EI minutos

Porcentaje de tiempo de la tarea: 50,00 [% respecto a la duracidn neta del movimiento en |a operacitn]
NC. Nim. de ciclos de la accién iepetiiva: (20|
TNC. Tizmpo neto del cicko de iabaio: £0,0 segundos [TNC =60 - TNTR / NC]

Na. Nim de acciones técricas en elciclo: (20 |

Total acciones técnicas: 400

Aceptar || Cancelar [Esc] |

Una vez registradas todas las tareas, se mostrara la valoracion individual de cada una, junto con el indice de
riesgo compuesto de la operacion, que refleja el resultado conjunto de las tareas que la integran.



Dates de la eperacién. CHECK LIST OCRA X

2 - Tareas de la operacidi

JTaeas =
1 Llenaday ciene de recipientes 20min 55 B
2 Etiquetado y colocasién de muestras en bandejas. 0mn | W5 | ms |

Duracién total del movimiento de las tareas: 40 min
Duracién neta del movimierdo de la operacion: 70 min

iindice Check List 0CRA compuesto

| Aceptar  Cancelw [Esc]




