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1. Resumen

La presente revision bibliografica pretende profundizar en las variables psicoldgicas y
sociales que repercuten en la tercera edad cuando desarrollan una actividad fisica de bailes
latinos y africanos. Conocer los beneficios e inconvenientes de esta practica, sera crucial para
mejorar la forma de llevar a cabo los programas de baile en este tipo de poblaciones. Para asi,
conseguir una mejor calidad de vida y salud en nuestros adultos mayores.

2. Contextualizacion

Los patrones ritmicos estan omnipresentes en la naturaleza, como la salida y puesta del
sol, el movimiento de las olas del mar, el latido del corazén o la inhalacién y exhalacién de la
respiracion (Strogatz, 2004). Junto con esta naturaleza ritmica muchos sistemas son complejos.
Nuestro cerebro es uno de ellos, que con sus ondas genera una actividad ritmica que codifica la
informacidn y crea nuestra experiencia consciente.

¢Elmovimiento es intrinseco a la conciencia o quizas laimpulsa (Cebolla & Cheron, 2019)?
Los ritmos del cuerpo son importantes durante toda la vida. Gracias al sistema nervioso se
desarrolla el movimiento, que ayuda a desarrollar el cuerpo y el cerebro de los humanos.

La danza es un comportamiento humano intrinseco que surge en la infancia. Ya los bebés
se mueven en sincronia con los ritmos musicales, esto se relaciona con la experiencia del placer.
Cuando los seres humanos escuchan musica, se sienten impulsados a moverse en sintonia con
el ritmo conduciendo a estados afectivos positivos (Akatipis, Bryant & Phillips-Silvert, 2010;
Grantdjean, Labbé & Trost, 2017). La danza se ha considerado un modo de autoexpresion que
implica el movimiento del cuerpo humano en el espacio. Hay hipdtesis, como la de la
sincronicidad de la danza, que afirman que los seres humanos bailan para mejorar la sincronia
intra e inter cerebral (Basso, Rugh & Satyal, 2021). Para ello se estudian patrones de
movimientos omnipresentes en todas las culturas del mundo.

Los bailes sociales en pareja representan una excelente forma de actividad fisica (Kreutz,
2008; Lakes et al., 2016) con posibilidad de desarrollar nuevas relaciones. Los investigadores han
sugerido que esta forma de actividad fisica puede ser mds atractiva socialmente que otras
formas de ejercicio fisico. Algunos objetivos investigados han sido la pasion por el baile social y
las relaciones con otros, tanto dentro como fuera del mundo de la danza. También se ha
investigado el papel de las orientaciones de objetivos y el conflicto percibido entre actividades.
Las personas difieren en su forma de interiorizar una actividad, se usa a veces el Modelo Dualista
de la Pasiéon (DMP; Vallerand, 2015, Vallerand et al.,2003) para delinear como cada tipo de
pasidon puede estar relacionado con la calidad de la relacidn. La pasion se ha definido como una
fuerte inclinacién hacia una actividad definida por uno mismo, que se ama, se siente como
importantey en la que las personas invierten tiempo y energia (Vallerand et al., 2003). El modelo
dualista de la pasion identifica dos tipos de pasidn, la pasidn obsesiva (OP) y la pasién armoniosa
(HP) que se distinguen por la forma en que la actividad pasional se ha interiorizado en la propia
identidad. Algunos estudios han demostrado que la HP se asocia positivamente con el nimero
y la calidad de las amistades dentro de la actividad (Jonas, Tonkens & Utz, 2012). Por el contrario,
la OP se asocia negativamente con el numero vy la calidad de amistades fuera de una actividad
(Jonas et al., 2012). La OP también se ha asociado positivamente con el conflicto entre la
actividad apasionada y otros aspectos de la vida (Vallerand et al., 2008, 2003; De Jong, Medic &
Young, 2015), sugiriendo que tener OP tiene un coste para las relaciones fuera de la actividad.

Cada tipo de pasidn se relaciona con diferentes orientaciones de objetivos en la actividad
pasional. Los bailarines que apoyan un objetivo de maestria mostraran conductas de
aproximacion dirigidas a aumentar su adquisiciéon de habilidades y su competencia, mientras
gue un objetivo de rendimiento se reflejard en conductas de aproximacién de acercamiento
dirigidas a conseguir un juicio favorable de la propia competencia por parte de y el objetivo de



evitacién del rendimiento se caracterizara por el deseo de evitar los juicios desfavorables de los
demas. La HP se ha asociado positivamente con el enfoque de dominio (Vallerand et al., 2007)
y metas de aproximacién al rendimiento (Amiot, Mocanu, Vallerand & Verner-Filion, 2017),
mientras que la OP se ha relacionado de forma positiva con los objetivos de aproximacion al
rendimiento (Amiot et al., 2017) y con los de evitar (Amiot, 2017; Vallerand et al., 2007). Al ser
el baile social una actividad en pareja, los objetivos de los bailarines podrian reflejar tanto su
orientacién hacia la danza, como tener objetivos de dominio y rendimiento (Church & Elliot,
1997) (por ejemplo, dominar aspectos técnicos de una danza), asi como su orientacion hacia lo
social (por ejemplo, crear relaciones significativas con otros). Ambos tipos de objetivos podrian
tener un impacto en la calidad de las relaciones entre los bailarines.

Si nos centramos en la poblacién de la tercera edad, muchos estudios corroboran los
beneficios de la practica de actividad fisica en esta poblacidn (Aguifaga, Bustamante, Hernandez
& Marquez, 2015; Marquez et al., 2014). Por tanto, surge una necesidad de trabajar a través del
baile, mediante el ritmo y las relaciones sociales, aspectos importantes que guardan relacidn
con los beneficios sobre el estado de animo, la movilidad funcional, la confianza personal, el
equilibrio, la disminucidn de la ansiedad, la reduccion de la depresién y el disfrute de la practica
de actividad fisica, gracias en parte, a su valor social (Brustio, Chiabrero, Liubicich & Rabaglietti,
2018).

El proceso de envejecimiento es una etapa que tenemos que atender con especial
cuidado, existen multitud de factores de riesgo que agravan la situacién de nuestras personas
mayores aumentando el riesgo de muerte, el sedentarismo es uno de ellos (Aguifiaga &
Marquez, 2017). La practica de actividad fisica de manera habitual es una de las practicas mas
comunes dentro del tiempo de ocio de las personas mayores. El ejercicio fisico, concretamente
ejercicio fisico aerdbico, mejoran la funcién cognitiva en personas mayores y contribuye a
prevenir la degeneracidn neuroldgica y el dafio en el cerebro (Colcombe et al., 2003). La practica
de ejercicio fisico a través del baile es una practica de ejercicio fisico aerdbico, que no requiere
de un material especifico y puede practicarse en cualquier lugar. Los programas estructurados
de bailes latinos pueden influir positivamente en la memoria y en la cognicién global entre los
mayores (Aguifiaga & Marquez, 2017). Contribuyen a disminuir la tensién y la presién de los que
participan, mejorando los niveles de actividad fisica gracias a su adherencia que viene dada en
parte por su denominacion de actividad social (Brustio et al., 2018). El baile tiene una serie de
beneficios adicionales a otras practicas de actividad fisica, ya que estd relacionado con la
estimulacién de emociones y la promocidn de las interacciones sociales (Kalisch et al., 2010).

Con toda la informacién recogida hasta ahora. Vamos a empezar esta revision
bibliografica con la finalidad de abordar el impacto del baile junto con las diferentes variables
psicoldgicas, centrandonos en la poblacién de adultos, mayores de 18 afios, e incidiendo en la
poblacién de la tercera edad. Conoceremos como afecta y modifica el estilo de vida de estas
personas, ademas de sus beneficios y riesgos.

Por lo ya expuesto, sabiendo laimportancia de la actividad fisica y en concreto de la danza
sobre todo en personas mayores y analizando las diferentes variables psicolégicas a las que
afecta este tipo de actividad fisica se realiza la siguiente revisidn sistematica con los siguientes
objetivos.

- Conocer como el baile puede mejorar la calidad de vida de los adultos.

- Comprobar la importancia del baile en las relaciones sociales.

- Analizar los beneficios del baile en las variables psicolégicas en poblacion adulta.
- Desarrollar una propuesta de intervencion de bailes latinos en poblacién adulta.

Para llevar a cabo los objetivos dictados en el parrafo anterior se empezo buscando en las
bases de datos que concernian a esta revision. Entraremos a explicar este procedimiento en el
siguiente apartado.



3. Procedimiento de revisién (metodologia)
3.1. Seleccidén de los articulos

La busqueda para la revisidn bibliografica se ha llevado a cabo en los meses de febrero,
marzo y parte de abril. Para escoger los articulos de esta revision primero se empezd con una
horquilla de articulos que fueran de 2016 hasta hoy en dia. Pero viendo que no eran muchos los
articulos que nos interesaban, ampliamos esa horquilla empezando con publicaciones de 2013.
Siendo los articulos escogidos publicados entre los afios 2013 hasta la actualidad, la busqueda
tuvo estas caracteristicas con la finalidad de obtener la informaciéon mas actual posible y poder
ofrecer al lector una herramienta util en la que se recopile la informacién mas importante en
relacidn con las variables psicolégicas y el baile (danza, bailes latinos y africanos).

Para la eleccién de los articulos, se llevaron a cabo unos criterios de inclusidn y exclusion
gue mencionaremos en el siguiente parrafo, pero ademas de eso se empezd con la lectura del
titulo, luego se leia el abstract o resumen. Si era de interés se descargaba el articulo y se pasaba
a leer con mds detenimiento, traduciendo y subrayando sobre el propio articulo aquellos
aspectos que mas nos interesaban.

Para esta revision bibliografica he buscado en las bases de datos adecuadas. Para ello he
usado como herramienta la biblioteca digital de la UMH, desde ahi hemos ido a recursos-
electrénicos y desde este punto hemos podido acceder, tanto a bases de datos de libre acceso,
como otros portales que no son libres. Como esta revisidn se centra en variables psicolégicas,
hemos investigado en bases de datos referentes tanto a deporte como a la propia psicologia.
Las bases de datos usadas han sido las siguientes:

- DialNet

- ProQuest Central.
- PsicoDoc.

- PsycINFO.

- PUBMED.

- Recolecta.

- Science Direct.

- Scopus.

- Sport Discus.

Para la busqueda de los articulos se usaron palabras clave como: “dance”, “latin dance”,
“motivation”, “activation”, “aggesives”, “anxiety”, “stress”, “ansiedad”, “bailes latinos”,
“danza”, “relation”, “older”, “health”, “adult”, “fitness”y “middle-aged”. Siempre para la
busqueda se usaba la palabra dance, bailes latinos, danza o latin dance y ademas esta iba
acompafiada de un operador l6gico que era normalmente una palabra referida a la edad o a una
variable psicoldgica. Algunos ejemplos de la cantidad de articulos que encontramos en nuestras
busquedas fueron los siguientes:

- Poniendo en pubmed dance and motivation salian 323. Después de poner la
inclusidn del afio nos quedaban 158.

- Poniendo en pubmed "latin dance" and "social" sélo encontramos 2 articulos.

- Poniendo en pubmed “dance" and "health" encontramos 3238 articulos.
Aplicando la horquilla de afios nos quedaban 2008.

- Poniendo en PsycolNFO “dance” and “health” aparecen 17 articulos, cuando
ponemos a partir de 2013 nos quedan 14 articulos.

- Poniendo en PsycolNFO “latin dance” and “adult” aparecen 8 articulos.

Algunas bases de datos fueron mas usadas que otras, encontrando especial fiabilidad en
PUBMED, Science direct y PsycoINFO. Se hizo una primera busqueda en la cual salieron 22
posibles articulos a leer después de haber leido su titulo, abstract y centrandonos en los bailes
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latinos, de estos 22 quedaron un total de 12 articulos. Con estos 12 articulos se elabora la
siguiente revision bibliografica.

3.2. Criterios de inclusion y exclusién

En la busqueda de investigaciones para la elaboracién de esta revision bibliografica se
tuvieron en cuenta algunos criterios a la hora de escoger los articulos:

- Sélo se escogieron articulos cientificos que venian recogidos en fuentes de datos
gue se encontraban en “recursos electrénicos” de la UMH.

- Se cogieron articulos Unicamente en inglés y castellano.

- Los participantes de los estudios tenian que ser mayores de 18 afios.

- Los articulos tenian que ser de 2013 en adelante.

- Los articulos tenian que tratar el baile y alguna variable psicoldgica o social.

3.3. Diagrama de flujo

El TFG “El baile y su relacién con las variables psicoldgicas en la tercera edad” esta
aprobado por la Oficina de Investigacion Responsable (OIR) cuyo cddigo es
TFG.GAF.APM.MMR.210607. A continuacion, se muestra un diagrama de flujo de las
principales bases de datos buscadas, estas estaban relacionadas con aspectos de interés de
esta revisién, siendo aquellas que hablaban de psicologia y deporte las utilizadas. Primero
se buscé la palabra “dance” con las diferentes variables psicolégicas y de edad. Luego se
indagd mas a fondo poniendo la palabra “latin dance” y relacionandola con las mismas
variables con las que buscamos la palabra “dance”. Desde ahi partimos, pusimos los criterios
de inclusidn y exclusion, eliminamos el nimero de citas duplicadas, es decir, articulos que
aparecian en mas de una revista, leimos los resimenes y titulos de algunos de los articulos
que quedaban y nos quedaron un total de 22 articulos. De los cudles, leyendo mas a fondo,
viendo el método, los resultados y las conclusiones de varios de ellos nos quedamos al final
con un total de 9 articulos.

Diagrama de flujo de las principales bases de datos

Con la palabra Con la palabra
Cor’1 la palabrq dance, dance, nimero de dance, nimero de
numero de citas en citas en Science citas en PsycolNFO
PUBMED 15240 direct 106056 379

Con las palabras Con las palabras latin Con las palabras
latin dance, en dance, en Science latin dance, en
PUBMED 196 direct 4709 PsycoINFO 50




Revision bibliografica (desarrollo)

Autor/es (afio),

Muestra (participantes,

Variables e instrumentos

Resultados y conclusiones

nombre del edades y géneros)
articulo
Ibafiez, D.y N=51.49My2H. Variables: la regulacién La motivacion intrinseca en la danza es mayor (34.93%) que la

Fernandez, M.
(2013). Motivation
in dance education:
analisis of self-
determination
theory.

Media = 35.5 aios.
Estudiantes de danza en
Granada.

intrinseca, la identificada,
introyectada, externay la
desmotivacién.

Behavioral Regulation in
Exercise Questionnaire-2
(BREQ-2: Markland y Tobin,
2004;” version traducida al
castellano por Moreno,
Cervelld, y Martinez, 2007)".

desmotivacion (7.76%), indicando una relacién positiva y
significativa en el nivel mas autodeterminado de la motivacién.
Los alumnos bailan por placer, diversion, disfrute y agrado. Por
el contrario, la desmotivacidn esta en el porcentaje mas bajo,
por lo que no se ve el motivo de que bailar no tenga sentido.

David X. Marquez,
et al., (2014).
B.A.l.L.A. - A Latin
dance randomized
controlled trial for
older Spanish-
speaking Latinos:
Rationale, design,
and methods.

N = 332 latinos que
hablasen espafiol. Edad
> 55 afios con buena
funcién cognitiva.

Programa “BAILAMOS”: 8
meses (4 de adaptacion y 4 de
mantenimiento), 2 veces por
semana. Abarca bachata
merengue, chachacha y salsa.
Behavior Change Consortium
(BCC).

Encuesta sobre BAILAMOS.

El estilo de vida se evaluara
con el Cuestionario de
Actividad Fisica para Adultos
Mayores (CHAMPS).

Intervenciones de 3 meses de actividad fisica (AF) con baile han
reportado ganancias cognitivas. Los resultados muestran un
mayor disfrute en la actividad fisica con una mejora en la
funcidn fisica y cognitiva. Esta intervencidn mejora aspectos
fisicos, cognitivos y su calidad de vida. Los bajos niveles de
actividad fisica en el tiempo libre de las personas mayores
afecta a su salud. Hacen falta mas estudios para analizar la
actividad fisica en este tipo de poblaciones.

David X. Marquez,
et al., (2015).

Mayores inactivos con
problemas de

3 meses del programa
“BAILAMOS”.

La AF moderada/vigorosa y el estilo de vida auto declarado
aumentaron considerablemente. Los participantes mostraron




BAILAMOSO:
Development, Pilot
Testing, and Future
Directions of a
Latin Dance
Program for Older
Latinos.

movilidad. Edad < 70
afios (M=75.08), tenian
sobrepeso (IMC=28.83).
13 participantes en el
grupo piloto.

Escala de Autoeficacia parala
Actividad Fisica.

Calidad de vida con encuesta
de 12 preguntas.

CHAMPS para la AF y el estilo
de vida.

Rendimiento Fisico bateria
(SPPB) y 400 m.

Test de Memoria de East
Boston (EBMT), Stroop,
comparacién de nimeros

y fluidez verbal para la funcién
cognitiva.

Abbreviated Late Life Function
and Disability Instrument (LL-
FDI).

un mayor disfrute de la AF después del programa y una mejor
calidad de vida fisica, pero no la calidad de vida mental. La
autoeficacia relacionada con la AF disminuyd con el tiempo.
Los participantes afirmaron haber disfrutado, aprendido a
bailar, motivados para ser activos y otros aspectos sociales. Al
final del programa informaron de un estilo de vida mas activo y
mayor disfrute de la AF en comparacion con la linea de base.

Susan Aguinaga &
David X. Marquez
(2017). Impact of
Latin Dance on
Physical Activity,
Cardiorespiratory
Fitness, and
Sedentary Behavior
Among Latinos
Attending an Adult
Day Center.

21 participantes (11
grupo controly 10
grupo experimental).
Edad media: 75.4 £ 6.3
anos, el 76.2% eran
mujeres.

4 meses de programa
“BAILAMOS”, 2 veces por
semana.

Acelerémetros (Actilife).
CRF (fitness
cardiorrespiratorio).
Comportamiento sedentario
(inclinémetro).
Comportamiento sedentario
auto declarado (SBQ).

Mejoras del CRF (fitness cardiorrespiratorio) y el
comportamiento sedentario en el grupo experimental.

Los CAD (centros de adultos de dia) desempefian un papel
fundamental en la promocién de AF. Los investigadores pueden
considerar la implementacién de estrategias para animar a los
participantes a seguir aumentando la AF y reducir el
sedentarismo.

David X. Marquez,
et al., (2017).
Regular Latin
Dancing and Health

57 participantes. Edad >
55 afnos, con adecuada
funcidén cognitiva,
entendian espaiiol y

“BAILAMOS”.
Cuestionario EASY y ARSMA 1.
Funcion cognitiva: (UDS)

Mejoras por tiempo en la memoria légica y especificamente en
la memoria ldgica retrasada. Efecto principal del tiempo para la
cognicion global y los participantes de ambos grupos




Education May
Improve Cognition
of Late Middle-
Aged and Older
Latinos.

eran latinos o hispanos
con una participacion
de <2 dias/semana de
ejercicio aerdbico.

programa del centro de la
enfermedad del Alzheimer.
Funcién ejecutiva: test de
trayectoria (TMT). Tarea del
color, test de Stroop, test de
fluidez de palabras y test de
digitos simbdlicos.

Memoria de trabajo: test de
amplitud de digitos y la
prueba de ordenacion de
digitos. Para la memoria
episddica inmediata y
retardada una historia.

demostraron beneficios. El grupo de danza obtuvo buenos
resultados en la funcién ejecutiva.

Los participantes de baile recordaron mds elementos en la
prueba de memoria légica retardada a 4 meses en relacién con
los de educacidn sanitaria. Los resultados sugieren, que el
refuerzo de la funcidn en este sistema de memoria tan
vulnerable podria ayudar a retrasar la aparicién de trastornos
cognitivos comunes y debilitantes en la vejez.

Paolo Riccardo
Brustio, et al.,
(2018). Dancing in
the golden age: a
study on physical
function, quality of
life, and social
engagement.

163 mayores (123 My
40 H) con buena salud e
independientes. Edad
media de 70 afios con
SD =4 afios.

Programa de danza de 16
semanas, 2 veces por semana.
Test de subida y bajada ensilla
(TUG) y con un vaso de agua
(TUGM) para la tarea dual.
Prueba de 4 pasos cuadrados
(FSS).

Cuestionario de salud SF-12
para la calidad de vida.

Escala de Redes Sociales de
Lubben (LSNS-650).

Eficacia de la intervencion en la adhesion a las sesiones de
baile. Mejoras en movilidad, calidad de vida, salud general y
habilidades sociales después de la intervencion. La danza,
fomenta la diversidon y el disfrute, aspectos que aumentan el
bienestar psicoldgico general.

Efectos positivos del baile en la movilidad, el rendimiento de 2
tareas, la calidad de vida y el compromiso social de los mayores,
gue son objetivos para la vida independiente y factores para el
éxito del envejecimiento. La danza es una forma viable de
entrenamiento fisico, ya que se puede realizar en diferentes
contextos, no requiere equipos costosos y es adaptable a las
limitaciones fisicas de los mayores.

Rachel Pedro, Kym
Stevens &
Courtney Scheu
(2018). Creating a
cultural dance
community of

28 estudiantes (2 Hy 26
M). La mayoria estaban
matriculados en danza,
otros venian de otras
carreras (marketing,
justicia, teatro, etc). La

Cuestionarios iniciales para
ver las expectativas de los
estudiantes en el programa.
Cuestionarios para identificar
el impacto del enfoque
pedagdgico.

Antes de comenzar la unidad los estudiantes tenian pocas
expectativas sobre las conexiones culturales en la pedagogia.
La mayoria superaron la barrera cultural de la proximidad fisica
al ejecutar las danzas en pareja con un abrazo.




practice: building
Authentic Latin
American dance
experiences.

mayoria de los
estudiantes se
identificaron con
australianos caucasicos,
otros eran asidticos,
holandeses, indios y
escoceses.

Anadir una sesion de reflexidon posterior a la evaluacidén para
que los estudiantes puedan establecer objetivos futuros de
cémo pueden seguir conectdndose con la comunidad.
Desarrollar planes de estudio que apoyen la diversidad critica
tiene beneficios interculturales. Salir de nuestra zona de confort
es una experiencia desafiante. A través del aprendizaje y
creacion de un entorno que celebre la diferencia, respeta y
valora la diversidad de las practicas culturales, los alumnos
crecerdn para convertirse en ciudadanos responsables.

Valerie Guilbault,
Simon-Pierre

Harvey & Robert J.

Vallerand (2020).
Dancing with
passion: A look at
interpersonal
relationships.

2 estudios:

- 188 adultos franceses
(99 M, 81 H). Edad
media de 34.65 afios,
SD =9.95 afios.

Bailaban swing 3,98 h a
la semanay llevaban 5,3
afios bailando.

- 170 personas (91 My
79 H). Edad media =
35.92 afios (SD=11.73
afios).

Bailaban 4,56 horas a la
semanay llevaban 5,4
afios bailando.

Variables: tipo de pasion,
orientaciones de objetivos y
conflicto percibido.

3 dimensiones de la calidad de
la relacion (pareja de baile,
comunidad y pareja
romantica).

Escala de pasion (OP y HP)
sustituyendo en el 12 estudio
la palabra actividad por baile
swing y en el 22 estudio por
baile social.

3 subescalas del Achievement
Goal Questionnaire of Sports.
Escala de la Calidad de las
Relaciones Interpersonales.
Version modificada de Ia
Escala de Conflicto en la
Relacidn Futbol-Pareja.

La OP (pasion obsesiva) se relaciond con las interacciones
negativas con una pareja de baile incompetente. Por el
contrario, la HP (armoniosa pasion), se asocio a tener placer
cuando se baila con una pareja, no estando condicionado por el
nivel de la pareja. La HP promueve relaciones satisfactorias con
los demas, mientras que no es asi en el caso de la OP.

La HP no estaba relacionada con la calidad de la relacién con la
pareja de baile o sentimental. La OP se asocié de manera
positiva con objetivos de aproximacion para tener un buen
rendimiento en el baile social y no estaba relacionada con
ningun indice de calidad con las relaciones. OP estaba
relacionada con una percepcién de conflicto con la relaciéon
sentimental y el baile social. Mientras que la HP se relaciond
negativamente con ello, promoviendo la HP una relacién
satisfactoria con la pareja de baile porque fomenta objetivos de
dominio y conexidn social. Por el contrario, la OP impide una
relacidén satisfactoria con la pareja de baile.

La HP fomenta las relaciones positivas. Este no es el caso de la
OP que tiende a provocar efectos opuestos.

Los procesos de meta y conflicto son mediadores entre pasiony
calidad de la relacién. Promover el desarrollo de una HP para el




baile social puede resultar fructifero para fomentar las
relaciones amistosas tanto en la danza como fuera de ella.

Julia C. Basso,
Medha K. Satyal &
Rachel Rugh
(2021). Dance on
the Brain:
Enhancing Intraand
Inter-Brain
Synchrony.

Diferentes estudios:

- Estudio longitudinal
se cogid 10 cerebros
de bailarines
profesionales.

Para medir la sincronia
intracerebral y el contacto
social usamos la
electroencefalografia

(EEG), resonancia magnética
funcional (FMRI) y
espectroscopia funcional de
infrarrojo cercano.

Bailamos con el propdsito de obtener una recompensa
intrinseca resultado del aumento de la sincronia neural
inducido por el baile, conduciendo a una mayor coordinacion
interpersonal.

Beneficios de la danza para el cerebro, puede contribuir a una
mayor velocidad de la conductividad, mejorando la capacidad
del cerebro para comunicar informacién entre diferentes
regiones. La danza genera estados cerebrales, que cultivan un
estado afectivo placentero o positivo que, puede motivar el
comportamiento. Bailar con gente cultiva lo inter cerebral y
sirve para impulsar la coordinacion interpersonal.

Dauda Salihu, Eliza
M. L. Wong & Rick
Y. C. Kwan (2021).
Effects of an
African Circle
Dance Programme
on Internally
Displaced Persons
with Depressive
Symptoms: A
Quasi-Experimental
Study.

198 participantes,
Grupo experimental n =
100 (psicoeducaciony
danzas africanas) y
control n =98
(psicoeducacién).
Mayores de 18 anos que
viven en campamento y
con sintomas
depresivos.

Variables: depresién, ansiedad
y estrés.

Programa ACD (African Circle
Dance).

Transparent Reporting of
Evaluations with Non-
randomized Designs (TREND).
Pantilla para la descripcién y
replica de intervenciones.
Escala de Depresién, Ansiedad
y Estrés (DASS-21).

Tamafio de la muestra con
GLIMMPSE.

Los sintomas depresivos (la ansiedad, el estrés) se redujeron
tras la intervencidn de forma significativa en ambos grupos.
La reduccién del estrés en el grupo intervencién fue mayor.

La psicoeducacidn es eficaz para reducir la ansiedad. Las
personas que han sufrido una experiencia traumatica podrian
no beneficiarse del mecanismo terapéutico empleado en la
danza. Sin embargo, falto estudiar el nivel de satisfaccion y las
barreras de estas para implementar la danza en los desplazados
internos (personas que han tenido que huir de su hogar por
algln desastre).

En comparacién con la psicoeducacioén, las danzas africanas
tienen efectos adicionales sobre los sintomas depresivos y el
estrés, pero no sobre la ansiedad en los desplazados internos
con experiencia traumatica. Un programa de danza africana
contribuye a la gestion del estrés de estas personas.

10



5. Discusion

Esta revisidon consta con un total de 9 articulos que hablan de los programas de danza y
su relacién con las diferentes variables psicolégicas en poblacion adulta. Con esta revisidn se
quiere profundizar en el conocimiento de las diferentes variables psicolégicas a través del baile.
Empezaremos mencionando aquellos aspectos positivos que el baile refuerza, para finalizar
hablando de aquellas variables negativas que el baile puede traer consigo.

Se ha comprobado que el baile causa placer y disfrute de quien lo practica, siendo la
poblacién de la tercera edad, muy beneficiada en cuanto a los programas de baile, ya que
aumentan la funcidn fisica, cognitiva y la calidad de vida (Marquez et al., 2014). Es una actividad
gue motiva a tener un estilo de vida mas activo gracias a su valor social.

En 4 de los articulos usados en esta revision se utiliza como metodologia un programa de
baile llamado “BAILAMOS”, el cual dura 4 meses aproximadamente, con 2 horas semanales de
bailes latinos entre los que encontramos: chachachd, merengue, bachata y salsa. La muestra de
estos articulos era poblacién mayor a los 55 afos (Marquez et al., 2014; Marquez et al., 2015;
Aguifiaga & Marquez, 2017; Marquez et al., 2017). Entre las conclusiones de estos trabajos
destacamos: las mejoras en la calidad de vida fisica, el disfrute que les motiva a ser mas activos,
por lo que se reduce el sedentarismo que es uno de los principales factores de riesgo de muerte
en el mundo, mejoras en el fitness cardiorrespiratorio (Aguifiaga & Marquez, 2017), beneficios
en la funcién cognitiva y en la memoria, que pueden ayudar a retrasar la aparicién de
enfermedades mentales, comunes en la tercera edad. Bailar también mejora la adhesion en la
practica de actividad fisica y para acabar mencionar el incremento de las habilidades sociales.
Por lo tanto, hemos visto muchos efectos positivos que puede presentar un mismo programa de
baile de 4 meses de duracidn. Desde mi punto de vista, estos beneficios son importantes para
todo el mundo, pero en especial para la tercera edad. Las personas mayores tienen mas tiempo
libre de ocio. Ademds, muchas de ellas sienten una gran soledad, debido a la pérdida de sus
amigos o seres queridos, por causas naturales de la vida. Bailar es una actividad fisica social, en
la cual te relacionas con personas, esto favorece el desarrollo de las habilidades sociales tan
necesarias en este tipo de poblacidon. Gracias a la diversién y disfrute que aporta esta practica
de ejercicio fisico, se consigue incrementar en quienes lo practican, el bienestar psicoldgico
general (Brustio et al., 2018).

En algunos trabajos se ha investigado acerca del tipo de pasién y las orientaciones de los
objetivos en consonancia con los tipos de relacidon que tenemos. Se destaca 2 tipos de pasiones:
la obsesiva, que es la que perjudica nuestras relaciones con los demds y la pasidn armoniosa,
que es la que fomenta las relaciones positivas. Los tipos de pasién se dan tanto dentro del
mundo del baile como fuera de él. Fomentar una correcta pasion serd un papel importante para
tener una buena relacidn con los demas (Guilbault, Harvey & Vallerand, 2020). Siguiendo en esta
linea encontramos un trabajo que investigd a nivel fisiolégico los beneficios de bailar en nuestro
sistema nervioso. Se concluyd que bailar genera estados cerebrales placenteros y positivos que
pueden motivar el comportamiento. Ademds, hay una mayor velocidad de conduccién de las
ondas cerebrales. Todo esto ayuda en lo inter cerebral que, a su vez, impulsa una mejor
coordinacion interpersonal y esto al final consiste en tener una mayor habilidad social para
tratar con nuestro entorno (Basso et al., 2021).

Tenemos un trabajo en el que se usan danzas africanas en la intervenciéon. Se ve una
reduccion en los sintomas depresivos y sobre todo en el estrés de los participantes (Kwan, Salihu
& Wong, 2021). Esto nos puede indicar que no sélo los bailes latinos tienen los beneficios
descritos hasta ahora. Creo que cualquier tipo de baile puede aportar variables positivas. Lo que
si debemos tener en cuenta que no a todo el mundo le gusta el mismo tipo de musica y que a
algunas personas puede venirles mejor un tipo de baile. Por ejemplo, si es una persona mayor
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que siente soledad, podriamos tratar de llevarla hacia un baile que se haga de manera grupal o
en parejas. Por ejemplo, si una persona siente estrés y ansiedad, tendriamos que intentar
llevarla hacia un baile mas intenso, donde pueda desfogarse y desinhibirse durante un tiempo
de su rutina.

El baile puede ayudar a otras poblaciones. En el caso de los estudiantes destacamos el
trabajo de (Pedro, Scheu & Stevens, 2018), donde 28 estudiantes mediante cuestionarios,
indicaron que el baile les ayudaba a vencer las barreras culturales. Con una riqueza cultural, un
entorno que celebre la diferencia y apoyando la diversidad, el baile presenta una serie de
beneficios interculturales. Que en mi opinidn son realmente importantes, sobre todo en estas
edades y en poblacion adolescente.

En contraposicidn con todo lo mencionado, en el baile también podemos encontrar
aspectos insalubres, ahora pasaremos a comentar aquellos aspectos negativos que la danza
puede traer consigo. En un trabajo de 2015 con 155 participantes bailarines mayores de 18 afios.
Se concluye que a pesar de que los bailarines tienen un IMC deseado, estan poco satisfechos
con su imagen corporal. Esto podria deberse a las exigencias de la industria de la danza. Las
mujeres estdn mas obsesionadas por su aspecto fisico, a pesar de tener bajos porcentajes de
grasa corporal, tienen una percepcidon negativa de su imagen corporal, esto puede conducir a
trastornos alimentarios como la bulimia, anorexia y anemia entre otros. Es necesario conocer
las variables psicoldgicas que llevan a los bailarines a sentirse mal con su propia imagen corporal
y generar estrategias para prevenir el desarrollo de estos trastornos alimenticios, para conseguir
una practica mas sana del baile (Danis et al., 2015).

6. Propuesta de intervencion
68 Introduccion

Con toda la informacion recogida. En esta revisidn se propone realizar una propuesta
de intervencion que palie la problematica en cuestidon. Qué es impartir un programa de baile
individualizado y personalizado. A veces, no todo el mundo practica el baile que mejor le
viene o le gusta. Con este trabajo queremos dar lo mejor a cada sujeto. Para ello tenemos
que conocer las necesidades psicoldgicas y sociales de cada participante. Se mediran
variables psicoldgicas como: ansiedad, estrés, calidad de vida, motivacién y el aislamiento
social, mediante cuestionarios avalados por la comunidad cientifica (Anexo 1). Con nuestra
intervencidn se pretende reducir los sintomas depresivos (estrés y ansiedad) y el aislamiento
social. Ademds de mejorar la calidad de vida, la motivacidn y las relaciones sociales en la
poblacién de la tercera edad. Para lograr esto, vamos a desarrollar 3 programas de bailes
diferentes donde se trabajen los bailes latinos y africanos. La duracidon de todos los
programas sera la misma, constando de 3 meses de duracidn, estos programas estaran
destinados especialmente para la poblacion de la tercera edad.

6.2. Método

3 meses de programa de bailes latinos y africanos para personas mayores de 60 afios.
2 horas semanales divididas en 2 dias diferentes. Los bailes que impartiremos serdn:

- Bachata.
- Merengue.
- Danzas africanas.

En primer lugar, tendremos que conocer las caracteristicas de nuestros sujetos,
mediante encuestas y cuestionarios iniciales (CHAMPS) (Anexo 2). Para poder ofrecer el
mejor programa de baile. Ademas, mediremos las variables psicolégicas, veremos las
carencias de nuestros participantes y de este modo daremos a cada sujeto el programa mas
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adecuado. Las mediciones se realizaran al empezar el programa y después a final de cada
mes, para ver la evolucion de nuestros sujetos. Siendo un total de 4 mediciones.

Variables psicolégicas y sociales Instrumentos utilizados

Calidad de vida. Escala de FUMAT.

Sintomas depresivos (ansiedad y Escalas de Depresidon Ansiedad y
estrés). Estrés (DASS-21).

Motivacidn. Escala de regulacién de la conducta

en el ejercicio fisico (BREQ-2).

Aislamiento social. Escala de red social de Lubben
(LSNS-6).

Como ya mencionamos anteriormente, habra 3 tipos de programas diferentes. Para las
personas que en los cuestionarios iniciales hayan marcado que se sienten mas solas, con un
mayor asilamiento social. Realizardn los 3 meses de bailes latinos, ya que en estos se bailan en
pareja y hay una gran interaccién social. Esperamos resultados donde se mejoren la motivacion
y se reduzca el aislamiento social gracias al aspecto social de este tipo de bailes.

Para las personas que tengan la necesidad de hacer mas actividad fisica y puedan
padecer sintomas depresivos. Se les hard 2 meses de danzas africanas y 1 mes de bailes
latinos. Ya que los bailes africanos son mas intensos, fomentando la liberacién de estrés y
ansiedad esperamos resultados donde se vean reducidos estos sintomas depresivos. Por
consecuente haya una mejora de la calidad de vida de nuestros mayores.

Para las personas con poca adherencia a la practica de actividad fisica y que busquen
un mayor disfrute de esta. Se les hara un programa de baile mixto: 1 mes de merengue, 3
semanas de danzas africanas y 5 semanas de bachata. Con esto fomentaremos un mayor
disfrute, bienestar general e incrementos en la motivacion de nuestros participantes.

Los recursos materiales necesarios para desarrollar esta propuesta de intervencién
son: un monitor de los bailes (especializado en latinos y africanos), un espacio o sala para el
desarrollo de los bailes y un equipo de musica.

Las debilidades de nuestra intervencidn son: la edad de los participantes es elevada,
se investigan pocas variables fisicas, la duracidon del programa es corta (siendo 2 horas
semanales poco tiempo para aprender a bailar). Los puntos fuertes de nuestra propuesta
son: el baile es un atractivo a este tipo de edades, hay pocos trabajos que investiguen las
danzas africanas en la tercera edad y estudiamos variables psicoldgicas importantes para la
adherencia de actividad fisica. A continuacion, se muestra un organigrama con las diferentes
intervenciones que pueden darse en funcion de las caracteristicas de nuestros mayores. Con
esto buscamos individualizar e incidir con el baile de la mejor manera posible en la salud de
nuestros mayores.
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Organigrama de la propuesta con 3 intervenciones diferentes.

1 mes de merengue. | 2 meses de danzas

3 meses de bailes 3 semanas danzas africanas.
latinos. africanas. 1 mes de bailes

5 semanas bachata. latinos.
« Poblacién de mayores de 60 aios »

En todas estas intervenciones tendran en comun que el nimero de horas totales de
los programas seran de 24 horas, siendo 24 sesiones (Anexo 3). Al empezar cada sesion se
dedicaran 10 minutos como minimos a realizar un breve calentamiento. La duracidn de cada
sesion sera de 1 hora. Al acabar cada sesion, independientemente de la intervencién en la
gue se encuentren, se les pasara a los participantes una rubrica (Anexo 4) donde realicen
una autoevaluacion de la sesion, indicando aspectos como la diversidn, socializacion, etc. En
esta rubrica habrd 8 items y se medird en una escala del 1 a 3, donde 1 sea nuncay 3 siempre.
Ademas, al final de cada mes se les pasara las escalas para medir las variables psicoldgicas
en las que se centra el programa.
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Tabla 1. Dimensiones e indicadores de calidad de vida

(S5chalock y Verdugo, 2002/2003)

1. Bienestar Fisico izligd, actividades de vida diaria, atencidn sanitaria,

Dimensiones Indicadores

2. Bienestar Emocional Satisfaccion, autoconcepto, ausencia de estrés
ARG DS L EILE  Interacciones, relaciones, apoyos

4. Inclusion Social

Integracidn y participacion en la comunidad, roles
comunitarios, apoyos sociales

5. Desarrollo Personal Educacion, competencia personal, desempeno
6. Bienestar Material Estatus econdmico, empleo, vivienda

7. Autodeterminacion Autonomia, metas/valores personales, elecciones
8. Derechos Derechos humanos, derechos legales

Seccion 1a. Escala de Calidad de Vida Fumat

Dimensiones de calidad de Puntuaciones dimectas Puntuaciones Parcentiles de les

wida totales estandar dimensiones
Bienestar Emocional 2f q 57
Relaciones Interpersonales 17 q 37
Bienastar Material 26 10 5(1
Desamollo Personal 12 7 16
Bienstar Fisico 2 6 g
Autodeteminacion 8 & a
Inclusién Social 2% q 37
Darachos {0 & 25
Puntuacién Estindar TOTAL (suma) b4
INDICE DE CALIDAD DE VIDA 87
{Puniuacidn estindar compuesia)
Percentil del indice de Calidad de Vida 20
Figura 19. Cdlculo del indice de Calidad de Vida de la Escala FUMAT
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Escala de regulacidn de la conducta en el ejercicio Asico (BREG-2) Markhod v Tobin {204y,

Yo hago ejercicio...

Paoegue bos demds me dicen que debsy hacerhs

Poegue mae ssenno culpeble cusndo nis peaction

Posgue valoro los beneficios gue tiene el gercicn fsion

Porgue cren gue e epeecican e divertdo

el v e U engao g hacer cjenciciio

Poeguee mas smagas, familia/ parejs me dicen que debo haceds

Pregoe o me siein been cocemagoe mismo st faloe a la sesion

Pasgae pars md es importante hacer eercicas egulismente

M ven pioe que debo maolestasme en hecer ejeracio

Poegee disfruin con las sesiones pricricas

Paga complacer & rires persinas

Mo ven d sensdo de hecer ejeracio

Prsrgjue szenito gue he fallado ouaed o neo be realizadic un eate de gercio
Pasgue piense que es impoetsne hacer el esfiserse de cjemiterse sepulismente
Preque encuenten o egercicer una actividad sgradable

Pargue me siento bajo s presicn de mis anegos/ femilia pora reslsese ejericio
Prergue me pongno nerveosn 5 no hapn eercices repulaemente

Prsque me wesulra placenitesn v sstisfaciodss el hacer ejenicio

Paenso guee hacer ejercatio o wna péedads de ciempi:

Regulacidn intrinseca: 4, 10, 15, 18
Regulacion idenificada: 5, 5, 14, 17
Regulacidn inrovectada: 2,7, 15
Regulacidn externa: 1,4, 11, 14
Desmotivaciin: 5,9, 12, 19

sl on des o

Algoim dmauemli

2 2 0 o 0 00 S0 S0 e & N
- T - - T - T - - T - - - T - - - - - - - - T - -
& & & &% & &6 S &S S SSSS S & S

fgedo suenl i

Toealmem g di souenlio
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Anexo 2. CHAMPS

ESTE EJEMPLO ES PARA SABER COMO LLENAR EL CUESTIONARIO.

Si HIZO la actividad en las dltimas 4 semanas:
Paso #1  Marque el cuadrado que dice “SI”.

Paso #2  Luego, piense cuantas VECES lo hizo por semana usualmente, y escriba la respuesta sobre la
linea que sigue.

Paso #3  Después, responda a cuantas horas, EN TOTAL hizo la actividad en una semana tipica y ponga
un circulo alrededor de su respuesta.

Aqui estd un ejemplo de como la Sra. Diaz llenaria el cuestionario: La Sra. Diaz usualmente visita a sus amigas Maria y Olga
2 veces por semana. A Maria la visita por 1 hora los lunes ¥ a Olga la visita los miéreoles por 2 horas. Asi que EL TOTAL de
horas a la semana que visita a sus amistades es 3 horas por semana.

En una semana tipica de las dltimas 4
SEMAnas, .....
1. ;Visité amigos o familiares (no con los que | ¢Cudntas horas
vive)? EN TOTAL por Menos

2 semana lo hizo de 1 la2 5a6lt TaB% 9omis
KSI ;Cuantas VECES por semana? > usnalmente? = hora horas “ho horas  horas horas
OnNo

Si NO HIZO la actividad:

s Marque el cuadrado que dice “NO™ y pase a la siguiente pregunta.
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En una semana tipica de las altimas
4 semanas, .....

1. (Wisitd amigos o familiares (no con los que

i Cudntas horas

vive)? EN TOTAL por Menos
; ; ; 1% 3ady " y ;
0O S1 ;Cudntas VECES por semana? = |semana lo hizo :c ! lha 2% h;;_a: Sha 6 ?hﬂ 8 gho s
0No E— usualmente? = ora oras oras oras oras
2. ;Fué al centro de personas mayores de edad? | (Cudntas horas \
. . . EN TOTAL por enos
O SI ;Cudntas VECES por semana?____ ¥ | 50 =0 del la2th 3ad% Sa6% 7a8% Oomis
O~o usualmente? =» hora horas  horas horas  horas horas
3. ;(Hizo trabajo voluntario? ;Cuantas horas
s : EN TOTAL por Menos
. VECE ' ? _por
01 SI ;Cuintas VECES por semana?___ ¥ | " i del 1a2% 3a4% Sa6% 7a8% OYomis
On~o usualmente? = hora horas  horas horas horas horas
4. [ Asistio a la iglesia o a actividades de la ;Cuantas horas
iglesia? EN TOTAL por Menos
; ; ; 1% 3ady " y ;
0 SI ;Cusntas VECES por semana? 3 | semana lo hizo de 1 la2% adls Sab Ta8¥% 9omis
0 — usualmente? = hora horas  horas horas  horas horas
NO .
5. jAsistio a otros clubs 0 otras reuniones? ;Cuantas horas
A Cudntas VECE y 9 EN TOTAL por Menos
O SI ;Cuintas VECES por semana?____ ¥ | 00 " o del 1a2% 3a4% Sa6% 7a8% OYomis
ano usualmente? = hora horas  horas horas  horas horas
6. ;Uso una computadora? ;Cuantas horas
T Cudntas VECE y 9 EN TOTAL por Menos
OIS ;Cuintas VECES por semana?___ ¥ | = b del la2% 3a4% 5a6% Ta8% Yomis
oNo usualmente? = hora horas  horas horas  horas horas
En una semana tipica de las altimas
4 semanas, .....
12. ; Jugd cartas, bingo o juegos de mesa con ;Cuantas horas
ofras personas? EN TOTAL por Menos s
ST TR T v e ) ” semana lo hizo de 1 la2ls a4 5a6l Tal% 9omis
g SI (Cudntas VECES por semana? > usualmente? = hora horas horas horas horas horas
NO :
13, ; Jugd billar? ;Cudntas horas
T T TP . P EN TOTAL por Menos
O SI ;Cuintas VECES por semana?___ ¥ cemana lo hizo del 1a2% 3a4% 5Sa6% 7a8% Oomis
O~o usualmenie? =» hora horas  horas horas  horas horas
14. ;Jugo partido simple de tenis (“singles™) (no | ;Cuéntas horas
cuente jugar tenis de dobles)? EN TOTAL por Menos ) . .
0 SI ;Cuéntas VECES por semana? 5 |semana lo hizo de 1 la2¥ 3ads Sa6%s TaB% 9omis
o . — usualmente? =» hora horas  horas horas  horas horas
NO .
15. ;Jugod tenis de dobles (no cuente jugar ;Cudntas horas
partido simple de tenis)? EN TOTAL por Menos ) . .
0 SI ;Cuéintas VECES por semana? 5 |semana lo hizo de 1 la2¥ 3ads Sa6s TaB% 9omis
o NO& — usualmente? = hora horas  horas horas  horas horas
16. ;Patind (en hielo, con ruedas o ;Cudntas horas
“rollerblades™)? EN TOTAL por Menos  3aau ) )
S — ) 5 semana lo hizo de | la2s a4t S5a6lt Tal% 9Jomidbs
g SI (Cudntas VECES por semana? > usualmente? = hora horas horas horas horas horas
NO :
17. ;Tocd un instrumento musical? Cudntas horas
1 : Cuintas VECE . 7 EN TOTAL por Menos
O SI ;Cuintas VECES por semana?____ ¥ semana o hizo del 1a2% 3ad% 5a6% 7a8% 9Yomis
a~No I hora horas  horas horas  horas  horas

usualmente? =2
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En una semana tipica de las altimas
4 semanas. .....

**Por favor tome en cuenta: Para las preguntas sobre correr o caminar, también incluir cuando lo hace en el
“treadmill”(es una miquina en la que puede correr o caminar).

24. ;Hizo “jogging™ o corrid?

;Cudantas horas

e . EN TOTAL por Menos
.  VECE ; ?
LIS ;Cudntas VECES por semana?____ ¥ | © @ hizo del 1a2% 3ad% 5a6% 7a8% 9omis
Ono usualmente? = hora horas  horas horas  horas horas
25, ;Caminé en subida (solo cuente la parte en | ;Cudntas horas
subida)? EN TOTAL por Menos _ _ _
[0 SI :Cudntas VECES por semana? 5 |semana lo hizo de 1 la2ts 3adls S5a6% Ta8% Yomas
0 e po f— usualmente? =» hora horas horas horas  horas horas
NO .

26. ;Camind rapido o de prisa por gjercicio (no | ;Cudntas horas
cuente caminar tranquilamente o caminar en EN TOTAL por Menos
subida)? semana lo hizo de | la2ts 3adls S5a6% Ta8% Yomas
OIS ;Cuntas VECES por semana? > |usualmente? > hora horas  horas horas  horas horas
ONo
27. ;Camind para hacer mandados (por ¢Cudntas horas
ejemplo ir y venir de la tienda o llevar a los EN T‘OT;\L_pu_r hécn;:hs v 3 a4 » » .
nifios a la escuela). (Solo cuente tiempo semana lo hizo ¢ la2in S5 Sa6h 7alh 9o mis

inando)? ’ usualmente? =P hora horas  horas horas  horas horas
caminando)? :
0 SI ;Cudntas VECES por semana? ->
O~o
28. ; Camind tranguilamente para ejercicio o ;Cudantas horas
placer? EN TOTAL por Menos 2

P — . 5 semana lo hizo de | la2la 3adr Sa6ls TaB%h OQomis
E ;IO‘-'C udntas VECES por semana? > usualmente? = hora horas horas horas  horas horas
En una semana tipica de las altimas
4 semanas, .....
29. ;Monto bicicleta o bicicleta estacionaria? ;Cuantas horas

1 :Cusntas VECE : 7 EN TOTAL por Menos
E ;[0-‘4"“ uéntas VEQES por scmana? Il “Rpypg e o del 1a2% 3ad% 5a6% 7a8% Yomis

usualmenie? =» hara horas  horas horas  horas horas

30. ;Usé méaquinas acrobicas como las ;Cuéntas horas
méquinas de remos o las maquinas de escalones | EN TOTAL por Menos _ _
tal como las maquinas “step™ o “stair” (No semana lo hizo de | la2¥ 3adls Sagl: Tad% Yomis
incluya el “treadmill” ni bicicleta estacionaria)? | usualmente? = hora  horas horas horas  horas  horas
O SI ;Cudntas VECES por semana? >
O~No
31. ;Hizo ejercicios aquiticos (no cuente ;Cuantas horas
natacion)? EN TOTAL por Menos . . .
O SI ;Cudntas VECES por semana? - |semana lo hizo de 1 la2s 3ad: S5a6'% TaB% Yomis
8] NO' po I usualmente? = hora  horas horas  horas horas  horas
32. ;Nadd a velocidad moderada o rapida? ;Cuantas horas

- Cudntas VECE ) 9 EN TOTAL por Menos
DI SI ;Cudntas VECES por scmana?___ ¥ | = " oo del la2% 3a4% 5a6% 7Ta8% Yomis
ano usualmente? =» hora horas  horas horas  horas horas
33. ;Nado suavemente? ;Cuantas horas

e ) . EN TOTAL por Menos

{CE )

D1 SI ;Cuéntas VECES por semana?__ =% | = " iz del la2% 3a4% 5a6% Ta8% 9omis
Owo usualmente? =» hora horas  horas horas  horas horas
34. ;Hizo ejercicios de estiramiento o para ;Cuantas horas
flexibilidad (no cuente Yoga o Tai-Chi)? EN TOTAL por Menos

T kb o VET ) 5 semana lo hizo de 1 la2s 3adls S5a6% TaB% Yomis
O'SI ;Cuintas VECES por semana?____ =¥ hora horas horas horas  horas horas

O ~No

usualmente? =»
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En una semana tipica de las ultimas
4 semanas, ...

35. (Hizo Yoga o Tai-chi?

;Cuantas horas

0 Cud  VECFES " L] EN TOTAL por Menos

O ST ;Cuéntas VECES por semana?___ =¥ | =~ lo his del 1a2% 3ad% $a6% 7Ta8% Yomis
semana lo hizo

a~No ssualmente? = hora horas  horas horas  horas horas

36. ; Hizo aerdbicos o danza aerdbica? ;Cudntas horas

1 - Cudntas VECES - 2 EN TOTAL por Menos

O8I ;Cuintas VECES por semana? ¥ | % - lo his del 1a2% 3a4% 5a6% 7Ta8% 9omis
semana lo hizo

O~No usualmente? hora  horas horas horas  horas  horas

37. (Hizo entrenamiento moderado o pesado ;Cudntas horas

para mejorar la fuerza fisica (tal como pesas EN TOTAL por Menos .

para las manos de més de 5 libras, machinas de | semana lo hizo de | la2ts 3ad¥h 536k Ta8% 9omis

pesas, lagartijas o planchas)? usualmente? = hora horas  horas horas  horas horas

O 81 ;Cuantas VECES por semana? >

ONo

38. (Hizo entrenamiento liviano para mejorar la | ;Cudntas horas

fuerza fisica (tal como pesas para las manos de | EN TOTAL por Menos .

5 libras o menos, o gjercicios con elasticos)? semana lo hizo de | la2ta 3adlt 5a6% Ta8% 9omis

O 81 ;Cuantas VECES por semana? = | usualmente? > hora horas horas horas horas horas

ONo

39. ;Hizo gjercicio de acondicionamiento ;Cudntas horas

general, tal como calistenia o ejercicios EN TOTAL por Menos _

sentados (no cuente ejercicios para la fuerza semana lo hizo de | la2ia 3adds Sa6ls 7a8% Jomis

fisica)? usualmente? = hora horas  horas horas  horas horas

O 81 ;Cuantas VECES por semana? >

ONo

Anexo 3. Ejemplo de sesién introductoria.

Fecha:

Sesion N9: 1

N2 participantes

Titulo de la sesion: “Los ritmos de la vida”

Objetivos:
1. Aprenderritmos conel
cuerpo.
2. Mejorar la

3.

coordinacion.
Explorar los diferentes
sonidos corporales.

Materiales: Equipo de musica.

Observaciones metodologicas:

Enfatizar en que disfruten y se dejen
llevar por la sesién. Se usara la
técnica de indagacién enlavueltaala
calmay la instruccion directa para los
ritmos africanos.

Descripcion de la actividad Variantes Tiempo Representacion grafica
Calentamiento
Desplazamientos variados por | Organizarse en grupos
la pista con musica de fondo. | de un namero
Irdn siguiendo las 6rdenes del | especifico de
monitor. Ejemplo: moviendo | personas, ir a tocar un 15
brazos, rotando hombros, | color, organizarse

agruparse en nimero de 4, etc.

segun el color de los
zapatos o camiseta,
segln color de pelo,
etc.




Parte principal

Ritmos Africanos.

Todos en circulo. Diré que
somos una tribu de Burkina
Faso (Africa) o de Mauritania.
Haremos diferentes ritmos
que se hacen alli usando
palmas, chasquidos, pisadas,
golpes en el pecho y rodilla.

15

Director de orquesta.

Todos en circulo, pongo una
musica y hago 1 6 2 pasos de
baile el resto me imita. Luego
sefalo a alguieny el serd quien
dirija, todos lo imitamos y asi
con los demds sujetos.

Una persona se ird al
centro se tapara los
ojos y el resto elijara a
un director que tendra
gue empezar a bailary
el resto lo imitard. El
del centro tendra que
averiguar quién es el
director, luego el
director pasara al
centro y se escogera a
otro  director de
orquesta.

15

Vuelta a la calma

Bandas musicales

En grupos de 4 6 5 personas
tendran 5 minutos para idear
una cancién, tienen que
ponerse un nombre de equipo,
cada cual puede hacer sonidos,
onomatopeyas, cantar, dar
golpes a algo vy cada
componente del grupo deberd
realizar un sonido, estos
sonidos se tendrdn que sumar
en cadena hasta que al final
todos estén tocando algo.
Luego lo expondran delante de
sus compafieros y el que mejor
cancion realice gana.

15

Canciones:
Calentamiento

https://www.youtube.com/watch?v=fCZVL 8D048

https://www.youtube.com/watch?v=3zFHaijdubY

Parte principal

https://www.youtube.com/watch?v=0Pf0YbXgDmO

https://www.youtube.com/watch?v=sGIm0-dQd8M
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https://www.youtube.com/watch?v=fCZVL_8D048
https://www.youtube.com/watch?v=3zFHaijdubY
https://www.youtube.com/watch?v=OPf0YbXqDm0
https://www.youtube.com/watch?v=sGIm0-dQd8M

Anexo 4. Rubrica de las sesiones

Nombre:

Apellidos:

Edad:

Tipo de baile:

DNI:

Sesion N2

Usted piensa que...

3

Nunca

A veces

Siempre

Participa y se implica de forma activa en
la tarea.

Muestra interés por los contenidos.

Muestra buena coordinacion.

Tiene creatividad.

Tiene buena memoria.

Ha disfrutado en la sesion.

Le ha resultado facil.

Se ha sentido parte del grupo.
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