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Resumen
Las funciones ejecutivas y el afecto son aspectos psicologicos importantes en el

desarrollo y calidad de vida de las personas. En la poblacion universitaria las dificultades
afectivas y cognitivas se presentan debido a la complejidad que esta etapa académica representa,
por lo que resulta pertinente intervenir por medio de la aplicacion de programas que incluyen
actividades como la activacion fisica y el baile, que han documentado mejoras en el desempefio
cognitivo y en los estados de animo. En este sentido, el objetivo de este estudio fue estudiar las
posibles diferencias en los cambios de las funciones ejecutivas y el afecto entre el grupo de
intervencion de activacion fisica, de baile y un grupo control. La presente investigacion se
desarrollé con un estudio cuasiexperimental transversal con evaluacion pre-post, en el que se
disefiaron dos intervenciones, una de activacion fisica y una de baile. La muestra total fue de 64
sujetos de 18 a 21 afios, a quienes se aplicaron los instrumentos que evaltan el afecto y diversas
pruebas neuropsicoldgicas para la evaluacion de las funciones ejecutivas. Los resultados
mostraron que no existian diferencias estadisticamente significativas en las funciones ejecutivas
(control inhibitorio, memoria de trabajo y flexibilidad cognitiva) y en el afecto (positivo y
negativo) entre la evaluacion pre y post, y entre los tres grupos. Sin embargo, en el grupo de
baile se observd una disminucion del afecto negativo respecto a la evaluacion post intervencion,
cercana a la significancia estadistica. Y los participantes de ambos grupos mostraron un nivel
alto de satisfaccion respecto a las intervenciones. Se puede concluir que es importante considerar
la duracion de la intervencion, el tipo de poblacion y el posible efecto de aprendizaje de las
pruebas neuropsicoldgicas para generar un cambio en el estado de las funciones ejecutivas y el

afecto.

Palabras clave: control inhibitorio, memoria de trabajo, flexibilidad cognitiva, afecto

positivo, afecto negativo, estudiantes
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Abstract
Executive functions and affective state are important psychological aspects in people’s

development and quality of life. In university population affective and cognitive difficulties arise
for the complexity that this stage represents, making it relevant to intervene through the
application of programs that include activities like physical activity and dance, which have
documented improvements in cognitive performance and mood. In this sense, the objective of
this study was to investigate the possible differences in the changes of executive functions and
affect between the physical activation group, the dance group, and a control group. The present
research was developed with a cross-sectional quasi-experimental study with a pre-post
evaluation, and two intervention were designed as physical activation and dance. The total
sample was 64 subjects aged 18 to 21 who were given instruments that asses affect and various
neuropsychological tests for the evaluation of executive functions. The results showed that were
no statistically significant differences in executive functions (inhibitory control, working
memory and cognitive flexibility) and in the affect (positive and negative) between the pre and
post evaluation, and among the three groups. However, the dance group showed a decrease in
negative affect compared to the post intervention evaluation, and it was almost significant. Also
the participants of both groups showed a high level of satisfaction about the interventions. It can
be concluded that it’s important to consider the duration of the intervention, the type of
population and the learning effect of neuropsychological tests for generate a change in the state

of executive functions and affect.

Keywords: inhibitory control, working memory, cognitive flexibility, positive affect, negative

affect, students.
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Introduccion
Los procesos cognitivos y el afecto es un tema que permanece en estudio en el campo de
la psicologia. Se entiende que el vinculo entre estos es innegable, pues el proceso emocional
puede afectar en el desempeno cognitivo, y viceversa; las habilidades cognitivas pueden
aumentar o disminuir dependiendo del tipo de emocidn que la persona presenta, por ejemplo,
cuando la actitud emocional es positiva es posible que el desempefio cognitivo mejore (Bone,

2022; Garcia y Montero, 2020).

Uno de los procesos cognitivos que se encuentra relacionado con el estado emocional y/o
afectivo son las funciones ejecutivas, las cuales se consideran de suma importancia en el
desarrollo del individuo, influyen junto con el proceso emocional en el bienestar psicologico, en
el ambito social y educativo de la vida de las personas (Kohan, 2016; Martelo y Arévalo, 2017;

Barrios y Gutiérrez de Pifieres, 2020).

Algunos autores coinciden en que las funciones ejecutivas desempeiian un papel principal
para el logro de objetivos y/o metas, y que los estados de &nimo pueden alterar su
funcionamiento (Lezak, 1982; Tirapu y Mufioz, 2005; Verdejo y Bechara, 2010). Ademas, estas
funciones pueden actuar como protectoras ante la exposicion de eventos estresantes y ser
moderadoras en la respuesta de afrontamiento (Torres-Moreno y Moya-Higueras, 2023) por lo

que se ven asociadas al estado de salud mental de los individuos.

Los estados afectivos también estan relacionados a la salud mental. Un afecto se
considera una emocion breve, un estado de &nimo mas duradero, una experiencia emocional
subjetiva que se manifiesta como una sensacion general de bienestar o malestar, siendo capaz de
influir en procesos cognitivos como la atencion, la memoria y la toma de decisiones (Rosenberg,
1998, Russell, 2003; Schwarz y Clore, 1983).

10
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El estudio de la salud mental es complejo porque se aborda desde los indicadores de
bienestar en los diversos dmbitos de vida (Cuamba y Zazueta, 2020). En México, las cifras de
trastornos mentales, segun Gaitan-Rossi et al. (2021) durante la pandemia COVID-19 fueron de
entre el 30.7% y el 32.6% en la poblacion adulta, en donde prevalecio la ansiedad generalizada,
de la misma manera la Secretaria de Salud en 2023, dio a conocer que 3.6 millones de personas

adultas padecen depresion en nuestro pais.

En poblacion universitaria, la salud mental y cognitiva se ha visibilizado en los ultimos
afios porque la prevalencia de sintomas clinicos ha aumentado (Gastelu y Hurtado, 2022; Vargas
et al., 2023). Esto puede deberse a que la etapa de educacion superior representa una experiencia
estresante y de alta vulnerabilidad para trastornos emocionales porque demanda una adaptacion y
afrontamiento constante del estudiante a su entorno (Cuamba y Zazueta, 2020; Silva-Ramos et

al., 2020).

Dicho lo anterior, se considero pertinente estudiar la funcion ejecutiva y el afecto en
poblacion universitaria para conocer si el desempefio cognitivo puede mejorar y el afecto
modularse a través de actividades recreativas extraescolares, y de esta manera como comentan
Zapata-Ospina et al. (2021) y Andrade et al. (2023) promover estrategias de apoyo para el
manejo de dificultades cognitivas y afectivas que pueden modificar el logro de actividades

escolares y por ende mejorar el rendimiento académico.

La intervencion es una forma de mejorar diversas problematicas, esta se ha definido como
un conjunto de actividades disefiadas metodologicamente para abordar una situacion especifica,
dirigidas al logro de una practica o el mejoramiento de la calidad de vida (Escobar-Saez, 2017,
Freiria y Feld, 2005; Henao et al., 2006), intervenir es entrar en contacto con las personas con el

fin de generar cambios de manera individual o grupal (Fernandez y Gémez, 2007).

11
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En este trabajo, se propone la aplicacion de dos intervenciones diferentes con el objetivo
de mejorar el desempeio en las funciones ejecutivas y el afecto. Una intervencion es de
activacion fisica y otra de sesiones de baile, ambas se componen por ocho sesiones de sesenta
minutos con frecuencia de dos veces por semana y una fase de psicoeducacion para que los
participantes se familiaricen con la importancia de estas actividades sobre las funciones

ejecutivas y el afecto.

En algunos estudios donde la intervencion es parte de su disefio metodologico, se
identifico la aplicacion de actividades recreativas como la actividad fisica y de baile, pues estas
han mostrado beneficios sobre el desarrollo y modulacion de funciones cognitivas puesto que
sirven como estimulo para la creatividad y la resolucion de problemas, asi como para la
capacidad de inhibir conductas y ser mas abiertos al uso de otras habilidades en situaciones que
requieren un cambio (Vicente et al., 2010; Kulinna et al., 2018; Orozco y Gil-Alvarado, 2018;
Lakes et al., 2019; Noguera et al., 2020; Krotinger y Loui, 2021; Guerrero y Guzman, 2022; Wu

et al., 2022; Blumen et al., 2023;Wang et al., 2023).

A partir del andlisis anterior, esta investigacion se propuso como un estudio cuasi-
experimental con el objetivo principal de estudiar los posibles cambios en las diferencias de tres
de las funciones ejecutivas consideradas como pilares, el control inhibitorio, memoria de trabajo
y flexibilidad cognitiva segiin Miyake et al. (2000) y Diamond (2013), y en el afecto en sus dos
dimensiones: positivo y negativo desde la propuesta de Bradburn (1969) y Watson et al. (1988),
posterior a la aplicacion de las intervenciones (activacion fisica y baile) en los estudiantes

universitarios.

CAPITULO I. Funciones Ejecutivas

12



EFECTO DE DOS INTERVENCIONES (ACTIVACION FiSICA Y BAILE) SOBRE LAS FUNCIONES EJECUTIVAS Y EL AFECTO EN UNIVERSITARIOS

En este capitulo se muestran diversas definiciones, concepciones y planteamientos
teoricos de algunos autores considerados como los principales en el estudio de las funciones
ejecutivas. Ademas, se aborda la neuroanatomia de estas funciones, es decir, las estructuras
cerebrales que se encargan de su procesamiento, asi como las caracteristicas neuropsicolégicas,
especificamente la definicion y concepcidn tedrica de las funciones ejecutivas que se consideran

pilares.

I. I Desarrollo Conceptual de las Funciones Ejecutivas

De los procesos cognitivos, el que se considera como uno de los mas complejos para su
estudio y entendimiento dentro de las neurociencias, son las funciones ejecutivas. La definicion
de este constructo no ha sido facil debido a caracteristicas que comparten y difieren entre si, lo
que desencadena también problemas para su operacionalizacion y su medicion (Quebradas y
Arteaga, 2021). Por lo que resulta necesario conocer algunas de las definiciones y concepciones

que se han desarrollado de estas funciones a través del tiempo.

Primeramente, el neuropsicologo Alexander Luria en 1974 fue el pionero en
conceptualizar a las funciones ejecutivas al mencionar la importancia del l6bulo frontal como la
estructura cerebral encargada del control, programacion y verificacion de la actividad mental
(Echavarria, 2017). Afios mas tarde el término de funciones ejecutivas fue introducido por Lezak
(1982) quien afirmé que son capacidades que sirven para formular metas y planificar, siendo

esenciales en las conductas sociales y utiles para el crecimiento personal.

Posteriormente, las funciones ejecutivas se asociaron a los comportamientos complejos.
De acuerdo con Burgess (1997) son una serie de procesos que operan desde la modulacion y el
control de habilidades cognitivas basicas como las conductas sobreaprendidas, las cuales pueden
repetirse a través de habilidades motoras y cognitivas. Del mismo modo, para Miyake et al.
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(2000) son aquellas que se encargan de monitorear y regular procesos cognitivos basicos que se

requieren al momento de estar realizando tareas cognitivas mas complejas.

A su vez, Diamond (2006) considera que “las funciones ejecutivas dan la capacidad de
ejercer un control cognitivo consciente, opuesto a actuar de forma automatica” (p.87). De este
modo, Arias y Mamani, (2022) dicen que el control ejecutivo es un control mental de mayor
jerarquia, pues en este se ven implicadas habilidades metacognitivas que permiten mayor

flexibilidad al momento de resolver problemas y orientar la conducta hacia metas.

Las funciones ejecutivas como habilidades cognitivas superiores son aquellas que nos
permiten encaminar nuestro comportamiento hacia un objetivo o meta a través de la secuencia y
eleccion de pasos necesarios para lograrlo, en el que interviene el elemento emocional que guiara
también nuestra conducta hacia ese fin o proposito (Rosselli et al., 2008), ademas, para Ardilay
Ostrosky-Solis (2008) facilitan la adaptacion del individuo a situaciones nuevas y complejas e

incluyen la moralidad y la autoconsciencia.

Estas funciones cognitivas superiores se encuentran presentes en nuestro dia a dia, se
ponen en practica incluso en las actividades que parecieran ser mas simples de nuestra
cotidianeidad. Por lo que autores como Diamond (2013) considera que las funciones ejecutivas
proveen a la persona la capacidad de tomarse el tiempo de pensar antes de actuar, resistir
adversidades y mantenerse enfocado ante los cambios o desafios mentales que pueden

presentarse.

Para el presente trabajo se decidié tomar como referencia las diversas perspectivas y
definiciones de los autores citados respecto a las funciones ejecutivas quienes concuerdan que

son procesos cognitivos de orden superior que permiten el control mental, facilitan la adaptacion,
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regulacion de conductas y emociones, e inhiben respuestas automaticas con el objetivo de

formular y lograr objetivos y/o metas.

L.II Neuroanatomia de las Funciones Ejecutivas

El interés en las funciones propiamente del 16bulo frontal y la corteza prefrontal se
origind por el estudio de diversos sindromes neuropsicoldgicos que en su manifestacion clinica
se encontraban también alteraciones socioemocionales. Comentan Ardila y Ostrosky-Solis
(2008) que en casos de neuropatologia frontal se observan trastornos con caracteristicas
puntuales que se relacionan con diversos cambios en la personalidad y la motivacién, en la
capacidad para regularse afectiva y conductualmente, lo que a este conjunto de sintomas se le

conocia como sindromes prefrontales.

Fue hasta que las investigaciones avanzaron en el campo y desde el punto de vista
neuroanatoémico, la corteza prefrontal junto con otros circuitos y zonas cerebrales, son los que se
encuentran involucrados en estos procesos cognitivo-emocionales, y se dividieron en tres

regiones (Flores y Ostrosky-Solis, 2008; Tirapu-Ustarroz y Muiioz-Céspedes, 2005):

1) area dorsolateral relacionada con actividades de orden cognitivo

2) area ventromedial asociada con procesos de inhibicion, deteccion y solucion de

conflictos

3) area orbitofrontal que tiene conexiones con el sistema limbico que se ve implicado en

el procesamiento emocional, control y regulacion de conductas sociales.

Entonces, los objetivos de las funciones ejecutivas pueden ser de naturaleza cognitiva o

socioemocional y se constituyen como un sistema de procesamiento multiple en el que la
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integracion de informacion sensorial y emocional se da por distintos componentes

independientes pero interrelacionados (Cristofori et al., 2019; Verdejo-Garcia y Bechara, 2010).

L.III Neuropsicologia de las Funciones Ejecutivas

Para lograr un mayor entendimiento de las funciones ejecutivas, se nombraron varios
elementos o subcomponentes que se identificaron a lo largo de su estudio. Algunos autores como
Miyake et al. (2000) y Diamond (2013) mencionaron la existencia de tres pilares que conforman
a las funciones ejecutivas: control inhibitorio, memoria de trabajo y flexibilidad cognitiva ya que
son faciles de operacionalizar. Afiaden que estos son importantes para la salud fisica y mental, el

rendimiento, desempeino académico, las habilidades sociales y para la calidad de vida en general.

Ademas de los tres pilares, para Flores y Ostrosky-Solis (2008) existen mas procesos que
las componen, los cuales convergen entre si, estos son: planeacion, el control conductual y la
fluidez, y otros de mayor jerarquia cognitiva como la metacognicién, mentalizaciéon y la
cognicion social (Ardila y Ostrosky-Solis, 2008). También se puede encontrar que la toma de
decisiones forma parte de las funciones ejecutivas, especificamente en el desarrollo y aplicacion

de estrategias (Brand, 2006 citado en Schiebener et al., 2014)

Por tanto, las funciones ejecutivas comprenden procesos desde el mas bajo hasta el mas
alto nivel cognitivo y socioemocional por lo que no pueden ser consideradas de forma aislada.
No hay un consenso sobre los que las integran, pero si hay un acuerdo en considerar a estas

funciones importantes en la conducta cotidiana (Bausela, 2014).

Para los fines de este trabajo se toma de referencia el modelo propuesto por Miyake et al.
(2000) en el que el autor sugiere que el control inhibitorio, la memoria de trabajo y la flexibilidad

cognitiva son considerados los tres pilares de las funciones ejecutivas pues menciona que se
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operacionalizan facilmente, estan interrelacionados entre si, son importantes para la salud fisica y

mental e impactan en la calidad de vida de las personas.

LIIL.I Definicion: Control Inhibitorio

El control inhibitorio se entiende como la capacidad de suprimir informacion irrelevante
y respuestas automaticas (Diamond, 2013) que no benefician la realizacion de una tarea, es
importante para evitar comportamientos impulsivos en el que se ve implicada la discriminacion
de distractores mediados por la atencion y el razonamiento (Jiménez-Puig et al., 2019; Zelazo,
2020). Ademas, Alvarado-Fernandez et al. (2012) mencionan que este proceso inhibitorio puede
involucrar la supresion de respuestas aprendidas previamente ante ciertos estimulos en

especifico.

Dentro del control inhibitorio se encuentra el proceso inhibitorio de respuestas y el
control de interferencias, la diferencia entre estos, segiin Friedman y Miyake (2004) es que la
inhibicidn de respuestas estd apegada a un mecanismo en el que se reduce la actividad mental
cuando se estd presenciando una accion, mientras que el control de interferencias es una

ralentizacion de la respuesta primaria gracias a la supresion de estimulos distractores.

El control inhibitorio implica un elemento mental y comportamental desde el
planteamiento de Tiego et al. (2018) acerca del modelo jerarquico del control inhibitorio, en el
cual los autores distinguen dos elementos que lo conforman, la inhibicion de respuestas que tiene
que ver con la capacidad de suprimir la respuesta motora (conducta) y la inhibicion atencional

que se refiere a la habilidad de resistir e ignorar la interferencia dada por el estimulo distractor.

El control inhibitorio en la vida cotidiana resulta importante porque ejerce un papel

principal en el desarrollo de las personas, se asocia a las competencias socioemocionales (Kang
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et al., 2022), es fundamental para el aprendizaje académico y permite la adaptacion cognitiva y
perceptual de los conflictos (Borst, 2021). Ademas, se considera imprescindible para respetar las
normas establecidas, adaptarnos socialmente y responder a las demandas del entorno (Donovan,

2021).

Para Donovan (2021) el control inhibitorio es responsable del control del pensamiento, la
conducta y la atencion. Cuando actia sobre el pensamiento, controla aquellos que no son
beneficiosos para el logro de nuestras metas, ayudando asi a la regulacion de las experiencias
emocionales. Acttia sobre la conducta ajustandola a las necesidades de un momento determinado
evitando las acciones impulsivas. Y regula la atencion permitiendo que se atiendan los estimulos

relevantes.

LIILII Definicion: Memoria de Trabajo

La memoria de trabajo puede definirse como un proceso de retencion y manipulacion de
informacion de forma temporal, que se requiere para llevar a cabo tareas que demandan
habilidades cognitivas complejas como la comprension del lenguaje, la lectura y el razonamiento

(Baddeley, 1992; Tirapu-Ustarroz y Mufioz-Céspedes, 2005; Zelazo, 2020).

Para Gazzaniga et al. (2014) la memoria de trabajo es un tipo de memoria a corto plazo
en la cual el contenido temporal se puede manipular, ademas de la manipulacion existe la
transformacion de informacion con el fin de planificar y guiar nuestra conducta (Tirapu-
Ustarroz y Luna-Lario, 2008), considerandose necesaria, LeDoux (1996) para crear experiencias
integradas conscientes y coherentes, pues, para este autor la memoria de trabajo es la unién entre

los recuerdos explicitos e implicitos de los cuales los recuerdos emocionales forman parte.
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El procesamiento de la memoria de trabajo puede explicarse a través de modelos. De
acuerdo con el modelo multicomponente de Baddeley (2000), la memoria de trabajo consta de
subsistemas cognitivos que se diferencian e interrelacionan entre si, estos son: el bucle
fonologico que conserva la informacion verbal permitiendo el mantenimiento temporal de esta
durante la realizacion del trabajo cognitivo, la agenda visoespacial encargado de almacenar y
manipular informacion visual y espacial, el sistema ejecutivo central responsable de focalizar la
atencion para gestionar y controlar la conducta, y el buffer episodico que es el enlace entre los
subsistemas y la memoria a largo plazo permitiendo la combinacion de informacién visual y

auditiva.

LIILIII Definicion: Flexibilidad Cognitiva

El ultimo de los tres principales componentes de las funciones ejecutivas es la
flexibilidad cognitiva, la cual es entendida como una habilidad de cambio y adaptacion de
conductas que son necesarias para la solucion de problemas que se presentan ante las demandas
o exigencias del contexto, es el pensar un estimulo desde diferentes perspectivas para la

adecuacion de la respuesta (Félix, 2019; Zelazo, 2020).

Se considera que la flexibilidad cognitiva es parte del pensamiento, pues esta se hace
presente cuando el foco atencional requerido en una tarea cambia de una propiedad a otra 'y
produce una ruptura en la inercia del pensamiento (Romero et al., 2022). Por ello, la flexibilidad
cognitiva es entendida también como una flexibilidad de pensamiento, y para Carrillo et al
(2006) se define como “la particularidad del proceso del pensamiento que posibilita el empleo de
los recursos cognitivos en la busqueda de alternativas para la planeacion, ejecucion y control de

la actividad cognoscitiva y su resultado” (p.3).
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Del mismo modo, puede decirse que la flexibilidad cognitiva es un conjunto de
habilidades que funcionan arménicamente cuando se ejecutan diversas actividades humanas y se

le ha relacionado como una variable subyacente de la inteligencia general (Seisdedos, 2004).

La flexibilidad cognitiva puede verse en la vida cotidiana de las personas porque forma
parte del desarrollo de las conductas autorreguladas y ayuda a la adaptacion de estas a las
situaciones que el entorno demanda, es fundamental para la solucion creativa de los problemas
(Ison, 2019), y esta presente en la mayoria de las actividades diarias del ser humano que
requieren planeacion y autocontrol (Romo et al., 2015).

CAPITULO II. Afecto y Cerebro

El estudio de las emociones y el afecto dentro del campo de la psicologia puede resultar
complejo debido a que son constructos que se componen por procesos bioldgicos, neuroldgicos,
cognitivos, sociales. Para los fines de este trabajo se elige al afecto como una variable de estudio,
sin embargo, resulta necesario hacer un recorrido teorico de las emociones para lograr un mayor
entendimiento del tema, pues el afecto al ser un aspecto psicologico que se deriva de
experiencias y estados emocionales mas duraderos y subjetivos da lugar a hablar de las

emociones y ofrecer informacion acerca de su relacion con la cognicion.

IL.I Desarrollo Conceptual del Afecto

La definicion de las emociones puede resultar confusa ya que es uno de los constructos
psicologicos que mas abordados por la interrelacion que mantiene con muchos procesos
biopsicosociales. Para Pallarés (2010), la emocion significa “impulso que lleva a la accion”
(p.32). Este autor, menciona que puede ser definida como el resultado de un impulso irracional
captado por los sistemas sensoriales o creado por la corteza cerebral generando cambios

bioquimicos y produciendo estados afectivos de alta intensidad que son de corta duracion
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dirigidos a la accion y conducta orientada, ademas son representadas por ideas, recuerdos o

deseos.

La emocidn consiste en una respuesta global de base bioldgica, generada por una
experiencia emocional densa que contiene cargas subjetivas (cogniciones) y fisiologicas que
pueden perdurar en el tiempo independientemente de si el evento o situacion especifica que la

origind esta presente (Damasio, 1994; Ekman, 1994; Isen, 2003).

Uno de los primeros autores en ofrecer una descripcion de las emociones desde un
enfoque biologicista fue Paul Ekman (1984) quién postul6 la existencia de las emociones basicas
y universales a través del estudio de las expresiones faciales, afiadiendo que estan destinadas a
conservar la supervivencia de los organismos ya que son de origen genético y van formdndose
conforme las estructuras cerebrales se desarrollan. Siguiendo la misma linea, Antonio Damasio
(1994) planted que las emociones son programas de accion que se instauraron evolutivamente y
se activan ante los estimulos que recibimos del entorno, afirmando que la sociedad y la cultura

pueden moldearlas y modificarlas.

A partir de estas consideraciones, Damasio hace una diferencia entre emociones primarias
y secundarias o sociales, las emociones primarias dependen de las estructuras subcorticales del
sistema limbico especificamente de la amigdala y la corteza cingulada anterior, estan
bioldgicamente programadas, mientras que las emociones secundarias dependen de en un
proceso mas complejo que comprende también a la corteza prefrontal, y se ven influenciadas por

factores socioculturales (Damasio, 1994).

La emociodn no supone solamente elementos conductuales sino también el
desencadenamiento de ideas asociadas (Damasio, 1994). Asi es como el autor comienza la
distincion entre emocidn y sentimiento, pues considera que nuestras experiencias emocionales
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pasadas influyen en como evaluamos y tomamos decisiones en el presente, y estas experiencias

afectan nuestras respuestas emocionales y comportamientos futuros (Damasio, 1994).

Por otro lado, Joseph LeDoux (1996) conceptualiza a las emociones como procesos
cerebrales en el que participan dos vias de procesamiento: vias subcorticales rapidas
(automaticas) y vias corticales mas lentas (conscientes), destaca la interconexion entre ambas y
afirma que se involucran tanto respuestas automaticas e instintivas como evaluaciones

conscientes y cognitivas ante la presencia de los estimulos.

Para LeDoux hablar de cualquier emocidn supone un concepto, una nocién de algo, sus
significados y las conductas que se asocian a ese significado (Garcia, 2019), en otras palabras, al
sentir una emocion es indispensable conocer sus implicaciones a nivel corporal y mental para asi

poder utilizarla como un elemento que dota de significado a la experiencia.

Desde la concepcion de Damasio, las emociones primarias pueden considerarse
universales porque estas son reconocidas en diversos contextos culturales donde estas
expresiones emocionales pueden incluso no tener el mismo nombre, estas emociones primarias

son: sorpresa, miedo, asco, tristeza, enojo y felicidad (Garcia, 2019).

La felicidad al ser una emocion universal puede considerarse como aquella que
facilmente los seres humanos podemos experimentar, es una emocion positiva desde la teoria de
Barbara Fredrickson, quien plantea que el experimentar este tipo de emociones permiten a la

persona abrir su “foco atencional” y mejorar capacidades cognitivas.

IL.LLI Teoria de las Emociones Positivas y su Relacion con la Cognicion

La teoria “broaden-and-build theory” de Barbara Fredrickson (2001) enfatiza la

importancia de las emociones consideradas positivas en la vida del ser humano, pues menciona
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que complementan a los recursos psicoldgicos, fisicos, intelectuales y sociales, sirviendo como

reservas para hacer frente a futuras crisis.

La autora hace la diferencia entre emociones positivas y estados de animo positivos,
mencionando que las primeras son efimeras y tienen un objeto, mientras que los segundos son
mas duraderos y carentes de objeto (Fredrickson, 2004). Del mismo modo, la emocion tiene un
significado personal y se desencadena por la evaluacion que hace el individuo de una situacion
antecedente, el afecto se presenta como componente de las emociones y se refiere a un acceso

mas consciente hacia los sentimientos (Fredrickson, 2001).

El experimentar emociones positivas permite a las personas integrarse socialmente,
volverse mas creativos y resilientes, son un paso a la transformacion (Fredrickson, 2004), pues
estas emociones hacen capaz a la persona de “abrir” y “ampliar” su foco cognitivo, su atencion y
se asocian a la busqueda no solo del bienestar sino también para la generacién de pensamientos

flexibles y estrategias de afrontamiento (Fredrickson y Joiner, 2002).

Las emociones positivas incluyen la felicidad y otros estados de bienestar que pueden ser
descritos como reacciones breves que tipicamente se experimentan cuando sucede algo que es
significativo para la persona (Contreras y Esguerra, 2006), por lo que no es comun que las
emociones positivas se presenten ante situaciones amenazantes, pues ayudan a disminuir la

reaccion emocional negativa (Fredrickson, 2004).

Desde esta perspectiva la activacion fisica y el baile son actividades que permiten a la
persona experimentar alegria o felicidad y generan un estado de bienestar que podria explicarse
por las respuestas fisioldgicas, neuroquimicas, conductuales, cognitivas y sociales que se

producen al realizarlas, pues la activacion fisica puede fungir como un factor protector para la
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aparicion de sintomas afectivos clinicos y el baile es capaz de modular los estados depresivos y

de ansiedad.

Las emociones positivas poseen una funcioén evolutiva porque ayudan a los individuos a
construir recursos que les permitan enfrentar mejor los desafios y las amenazas en el entorno
(Fredrickson, 2004), lo cual se asemeja a la concepcion que tiene Ekman, Damasio y LeDoux
acerca de que las emociones son parte de un proceso evolutivo, son una caracteristica innata de
la especie humana que siempre tendra la misma funcion: la adaptacion a las exigencias del

entorno.

11.II Definicion de Afecto

Hoy en dia, ofrecer una definicion exacta y certera del afecto resulta complejo, pues se
han descrito definiciones conceptuales y modelos teéricos de explicacion desde diversas
perspectivas psicoldgicas, como la clinica, de la salud, la positiva, psicopatologia y desde las
neurociencias. La definicion de Rosenberg (1998) es la mas conocida, quien lo considera como
todo lo que es emocional, resultado de una experiencia subjetiva. Fredrickson (2001) menciona
que hay distintas formas del afecto como los sentimientos, preferencias, emociones, estados de

animo y rasgos afectivos, los cuales involucran subsistemas bioldgicos, sociales y quimicos.

Otra definicion de afecto es aquella que lo refiere como la experiencia subjetiva de
emociones o sentimientos en un momento determinado que puede fluctuar en cuanto a intensidad
(de leve a intensa) y valencia (agradable o desagradable), y manifestarse como una emocion
breve, un estado de &nimo mas duradero o una sensacion general de bienestar o malestar

(Russell, 2003; Schwarz y Clore, 1983).
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Desde una perspectiva neurocientifica, para Barrett et al. (2007) el afecto se considera
una combinacion consciente de placer o displacer que se asocian a niveles de activacion
fisiologica y cognitiva para darle un significado subjetivo a la experiencia. Los estados afectivos
influyen a diferencia de los de 4nimo significativamente en los procesos cognitivos como la

atencion, la memoria y la toma de decisiones (Schwarz y Clore, 1983).

El estudio del afecto se ha centrado mayoritariamente desde una perspectiva clinica, en
donde se opt6 por dividirlo en dos dimensiones, afecto positivo y afecto negativo, esto se
propuso primeramente por Bradburn en 1969 y posteriormente por Watson y colaboradores en

1988, quienes disefiaron una escala que midiera el afecto en sus dos factores.

IL.IL.I Afecto Positivo y Negativo

Para lograr un mayor entendimiento en el estudio clinico del afecto, Watson et al. (1988),
desarrollaron una escala de afecto sustentada desde la propuesta del modelo bifactorial de
Bradburn (1969) constituido por dos tipos de afecto que las personas pueden experimentar, estos

son el afecto positivo y el afecto negativo, los cuales son totalmente unipolares e independientes.

Desde la perspectiva de estos autores, se puede reconocer a personas que frecuentemente
estan felices o infelices, esta escala también puede predecir la existencia de personas que
experimentan bajos niveles de ambos tipos de afecto, asi como de aquellas que experimentan

frecuentemente niveles elevados de afecto positivo y negativo (Padros et al., 2012).

El afecto positivo se describe como las experiencias que reflejan un compromiso
placentero con el entorno (Fortenberry et al., 2017), las experiencias son consideradas como
emociones positivas y para Watson et al. (1988) estas son la alegria, el entusiasmo, la energia.

Mientras que el afecto negativo es una experiencia opuesta a lo placentero, es decir experiencias
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o emociones desagradables, tales como la tristeza, el miedo, la ira, la culpa, los cuales pueden

desencadenar estados de &nimo aversivos (Watson et al., 1988).

ILILII Estructuras Cerebrales implicadas en el Afecto

Respecto al afecto y el cerebro, como ya se sabe, la conducta y los estados experienciales
son mediados por este componente principal del sistema nervioso central, por lo que una falla en
¢l puede influir en la conducta y en la experiencia afectiva (Gallardo, 2006). De este modo
Gallardo (2006) destaca la importancia de la participacion de la corteza prefrontal y la amigdala

como estructuras clave para la gestion y regulacion de los estados afectivos.

Es bien sabido que el sistema limbico cumple un rol importante en los aspectos
emocionales, Vales (2011) menciona que esta conformado por un conjunto de diversas
estructuras y redes neuronales que se encuentran cortical y subcorticalmente localizadas. La
region cortical incluye la corteza orbitofrontal y ventrolateral que reciben informacion de la
amigdala fungiendo como una especie de puente entre la razoén y la emocion (Morgado, 2015).
Mientras que la region subcortical se compone por la amigdala, el hipocampo, el nticleo

accumbens, bulbo olfatorio y areas del tadlamo e hipotalamo (Vales, 2011).

La corteza prefrontal actia como un mecanismo inhibitorio de la actividad de la amigdala
que podria ser responsable de la regulacion efectiva de aquellos afectos negativos y
eventualmente facilita la mantencion del afecto positivo relacionado a la aproximacion
(Davidson y Irwin, 1999).

CAPITULO III. Activacién Fisica y Baile: Influencia y Relacién con el Cerebro
ITLI. Activacion fisica: Definicion y caracteristicas
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Para un mayor entendimiento sobre lo qué es la activacion fisica es necesario definir
primero la actividad fisica, esta se entiende como cualquier movimiento corporal que implica un
gasto energético realizado en la cotidianeidad producido por los musculos esqueléticos
(Caspersen et al., 1985; Donnelly et al., 2016; OMS, 2010). La actividad fisica se categoriza
segun el tipo de movimientos realizados, el tiempo dedicado en el que se lleva a cabo esta
actividad y los aspectos (cognitivos, motores, emocionales, corporales) a entrenar. Por ejemplo,
existe la educacion fisica, el entrenamiento fisico y deportivo, ejercicio o practica fisica y/o la

activacion fisica, por mencionar algunos.

La activacion fisica, por su parte es aquella practica regular de cualquier actividad,
algunos autores la usan como sindnimo de ejercicio o practica fisica pues en ella puede incluirse
la repeticion estructurada y planificada de movimientos con el fin de disminuir el sedentarismo y
mejorar la salud fisica y mental (Alvarado, s.f; Balderrama-Ruedas et al., 2015; CONADE, 2021;

Congreso de los Estados Unidos Mexicanos, 2014; Fouilloux et al., 2021).

HILLII Activacion Fisica: Beneficios Cognitivos y Emocionales/Afectivos

Para Romero-Ramos et al. (2021) a pesar de existir diversas variaciones de la actividad
fisica, cualquiera tiene un efecto positivo sobre las funciones cognitivas y disminuye el riesgo de
presentar tempranamente enfermedades neurodegenerativas. A su vez, Casimiro-Andujar et al.,
(2023) consideran que este tipo de ejercicio ademas de ser un aporte energético para la persona

es clave para desarrollar un balance psicofisico y emocional.

Del mismo modo, Kulinna et al., (2018) comentan que existe una asociacion importante
entre la actividad fisica y tareas cognitivas como la velocidad de procesamiento y la

memorizacion de secuencias del movimiento. Ademads, mencionan que la intensidad, la duracion
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y los niveles de compromiso cognitivo y emocionales necesitan ser considerados dentro de las

sesiones de actividad fisica para poder observar cambios en estos procesos.

Otro elemento para considerar es que la duracion de los ejercicios fisicos sea mayor y el
incluir en estos pruebas o desafios de tipo cognitivo en los que se estimule la memoria, pues
pueden funcionar como catalizadores para el desarrollo de la flexibilidad cognitiva conduciendo
a una mayor posibilidad de generar cambios cognitivos (Sanchez-Alcaraz et al., 2020; Wang et

al., 2023).

Algunos de los procesos cognitivos que se ven beneficiados con la actividad o activacion
fisica para Marquez (1995) son la memoria, el rendimiento académico, la percepcion, el
autocontrol y los estados de &nimo. Con relacion a la percepcion, se considera que una persona
que se activa fisicamente con frecuencia tendra mayores posibilidades de mejorar su percepcion

respecto a su salud, a su calidad y satisfaccion con la vida (Kotarska et al., 2021).

La influencia que la activacion o ejercicio fisico tienen sobre el bienestar mental y
emocional no es desconocida. Mandolesi et al. (2018) comentan que el ejercicio fisico es un
factor de proteccion que proporciona una mayor sensacion de bienestar y retarda la aparicion de
sintomas relacionados con trastornos del estado de &nimo como la depresion. Asi mismo, el
mantener la activacion fisica como un estilo de vida coadyuva a la percepcion y al procesamiento

emocional de factores estresantes (Herbert, 2022).

ITLLIII Neuroquimica y Estructuras Cerebrales Implicadas en la Activacion Fisica

El sistema nervioso central, se encuentra asociado a la practica de actividades fisicas,
pues se sabe que estas influyen en el desarrollo y funcionamiento del cerebro. Al realizar

actividad fisica se genera mayor oxigenacion cerebral que activa diversos circuitos neuronales
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produciendo liberacion de neuroquimicos como la dopamina, lo cual favorece a los procesos
cognitivos como la atencion, la memoria y el desarrollo de conductas que promueven el

aprendizaje (Doherty y Forés, 2020; Flores, 2021).

Otros neurotransmisores que se liberan con el ejercicio fisico son la serotonina,
noradrenalina y la adrenalina, segiin Roig (2013) cuando se realiza la actividad fisica con
regularidad se produce una concentracion de estas sustancias quimicas cerebrales y se modula el

proceso de consolidacion de la memoria y la retencion del aprendizaje motor.

Las areas cerebrales que se asocian con la actividad fisica por observarse cambios
funcionales son el 16bulo frontal especificamente la corteza prefrontal, 16bulo temporal y el area
de la corteza motora (Balladares, 2017; Chaddock-Heyman et al., 2013). También se observan
cambios en la conexion de la actividad neuronal en zonas mediales y laterales del 16bulo
temporal, en la corteza cingulada y en la insula (Chaddock-Heyman et al., 2013; Zhang et al.,

2021).

Para Morgan et al. (2015) los ganglios basales (putamen, nucleo caudado, globo palido,
nucleos subtaldmicos, sustancia nigra) y el hipotdlamo son algunas de las estructuras
subcorticales que presentan adaptaciones funcionales, resultado de la practica del ejercicio o
actividad fisica, observandose un balance metabolico, un mantenimiento y mayor control de la

movilidad y del tono muscular, y un aumento en la motivacion.

Un cambio estructural que se ha documentado mayoritariamente es el del hipocampo,
algunos autores (Erickson et al., 2011, 2014; Thomas et al., 2012; Zhang et al., 2021) mencionan
que la actividad fisica general y aquella de tipo cardiovascular o aerobica (basada en respiracion

celular y oxigenacion para generar energia) produce un aumento en el volumen de la materia gris
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localizada en esta estructura subcortical y en areas prefrontales, relacionandose con una mejora

de la memoria espacial y con un mayor control ejecutivo.

HLLIV Activacion Fisica y Funciones Ejecutivas

Audiffren y André (2019) consideran que la activacion fisica involucra procesos
cognitivos de mayor esfuerzo como lo son las funciones ejecutivas, también que la
autorregulacion y la concentracion aumenta cuando la persona se encuentra en un estado
emocional positivo mientras realiza actividades fisicas. Para estos autores la autorregulacion y
las funciones ejecutivas son esenciales en la practica fisica, pues ayudan a mantener un esfuerzo

mental constante.

El control inhibitorio “se ve involucrado en la realizacion de ejercicios de la activacion
fisica porque se requiere de este para resistir el deseo de dejar de hacer ejercicio cuando la
sensacion de malestar o fatiga es demasiado alta” (Audiffren y André, 2019, p.340). Ademas,
este componente ejecutivo ayuda a mantener la concentracion durante los ejercicios y no
reaccionar impulsivamente si el resultado de la actividad no esté siendo el deseado (Diamond y

Ling, 2016).

La activacion fisica se relaciona con la memoria de trabajo porque el elemento de
mantenimiento y actualizacion se presentan al momento de fijarse objetivos relacionados con el
rendimiento fisico, estos objetivos se van ajustando de acuerdo con las demandas que el propio
sujeto establece para alcanzarlos (Audriffen y André, 2019). Del mismo modo Xiong et al.
(2020) mencionan que la memoria de trabajo se considera un elemento importante para el
momento de resolver problemas en la ejecucion de los ejercicios, pues pueden presentarse

dificultades en el orden o seguimiento establecido para realizarlos.

30



EFECTO DE DOS INTERVENCIONES (ACTIVACION FiSICA Y BAILE) SOBRE LAS FUNCIONES EJECUTIVAS Y EL AFECTO EN UNIVERSITARIOS

La flexibilidad cognitiva se hace notar en la activacion fisica segin Diamond y Ling
(2016) porque esta permite un ajuste cuando las demandas o prioridades fisicas cambian, es
decir, que gracias a esta la persona puede tener la capacidad de adaptarse a los nuevos retos que
se observan en los ejercicios fisicos. Asi mismo, como el contexto del ejercicio fisico representa
constantes cambios relacionados a las actividades que se realizan, la flexibilidad cognitiva esta

presente en todo momento (Contreras-Osorio et al., 2022).

IILIIL El Baile
ITLILI Definicion del baile

La definicion del baile presenta algunas dificultades, por ello, se le ha vinculado con el
término de danza, a pesar de esto, no se ha adoptado una unica concepcién que describa en su
totalidad este término, pues el significado de la palabra puede variar segun el contexto

sociocultural; finalmente baile y danza designan la misma idea (Vicente et al., 2010).

El baile puede definirse como “el nombre que se le da al movimiento libre o
coreografiado realizado con el cuerpo, normalmente en sintonia con un determinado ritmo como
forma de expresion artistica, social o de placer” (Ucha, 2022, parr.1). Al referirse al baile como
un medio que produce movimientos, Vicente et al (2010) lo consideran como una actividad
conformada por el aspecto motriz y expresivo que se desenvuelven a través de elementos
espaciales, temporales y ritmicos, dando paso a la interaccion de aspectos biologicos,

psicologicos, sociales y culturales.

Por lo tanto, el baile es una actividad aerobica que involucra mente-cuerpo, se realiza con
patrones de movimiento ritmico en un espacio y tiempo determinado, permite poner en practica

el equilibrio y la coordinacion (Hewston et al., 2021; Murrock y Graor, 2014). Existe en cada
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cultura como una forma especial de expresion humana individual o colectiva, es considerada

como arte y deporte (Wu et al., 2022).

Como el baile implica movimientos corporales, para Akoschky et al. (2008) el estimulo
musical necesita estar presente para que estos movimientos puedan producirse. Es decir, que la
musica y el baile son elementos que se complementan e integran para evocar experiencias
pasadas, un recuerdo. Esta integracion de elementos (baile y musica) fomenta la expresion, la
comunicacion y la movilizacion corporal (Diaz, 2021). Se dice entonces que “la musica es capaz
de evocar patrones de movimiento incluso de manera inconsciente” (Soria-Urios et al, 2011,

p.740).

ITLILII El Baile: Beneficios Cognitivos y Emocionales/Afectivos

Para Botero et al. (2021), el baile al ser un sinénimo de la danza posee un elemento
motivador y de placer por lo que es considerada una actividad recreativa y complementaria que
apoya en el desarrollo de destrezas y habilidades psicologicas, motrices y cognitivas, por lo que
para estos autores es importante promover el uso del baile como propuesta para generar cambios.
De la misma manera, el baile es “un recurso importante que contribuye a desarrollar la habilidad

cognitiva y metacognitiva, en el nivel emocional y fisico” (Rafaele, 2021, p.10).

La actividad del baile al combinarse con la musica tiene un efecto sobre los estados de
animo pues es capaz de modularlos (Castro et al., 2021; Moltrasio et al., 2021), y sobre las
habilidades cognitivas (Merom et al., 2016) como el aprendizaje y el lenguaje (Hewston et al.,
2021), la memoria espacial (Noguera et al., 2020), procesos atencionales y funciones ejecutivas
como la inhibicion, la memoria de trabajo, la planeacion, la flexibilidad cognitiva (Cardoso y

Scheneider, 2022; Guerrero y Guzman, 2022).
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El baile invita a la persona a generar una conexion mas consciente con su propio cuerpo,
favorece los procesos de socializacion, se inmiscuye en una comunicacion y coordinacion grupal
que conllevan al desarrollo de habilidades perceptivo-motoras (Vicente et al., 2010). El
desarrollo perceptivo-motor en las personas que realizan baile con musica se explica porque las
expresiones generadas a través de este se producen por aferencias y eferencias en el sistema

nervioso central (Custodio y Cano-Campos, 2017; Gay-Juarez, 2020; Diaz, 2021; Garcia; 2023).

Con relacion al baile acompafiado de una pieza musical, Orozco y Gil-Alvarado (2018)
consideran que en un baile de tipo coreografiado se requiere mas concentracion y se mejoran las
capacidades mentales. Con esto concuerdan Sanchez-Martinez et al. (2020) quienes mencionan
que este tipo de baile es comunicativo, requiere de procesos cognitivos como la percepcion, la
atencion, el aprendizaje y control de acciones motoras complejas, observandose asi cambios a

nivel fisiologico y cognitivo.

Respecto a los estados de animo y afectivos, el baile se considera como un tipo de
“terapia de movimiento” porque incluye componentes sociales de importancia que incrementa el
sentimiento de pertenencia grupal impactando asi en la calidad de vida, disminuye los sintomas
depresivos y de ansiedad, las somatizaciones, el estrés, el insomnio y la fatiga (Delattre et al.,

2024; Tao et al., 2022).

Ademas, el baile se asocia con el bienestar mental porque al ser una actividad recreativa
existe una motivacion intrinseca que hace a la persona autopercibirse mas competente, con
autonomia y con mayor control de decisiones (Vecchi et al., 2022), disminuyen los afectos
negativos, es decir aquellos estados de animo displacenteros como la tristeza, la ira, la
vergiienza, y aumentan los positivos considerados agradables, como la alegria, el entusiasmo, el

interés (Lee et al., 2021).
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Sanchez-Martinez et al. (2020) comentan que las personas que realizan con regularidad la
actividad del baile muestran mayores capacidades fisicas y mentales, expresandolas en un modo
diferente al de personas que realizan otras actividades fisicas como el entrenamiento fisico o

deportivo.

IILIL IIT Neuroquimica y Estructuras Cerebrales Implicadas en el Baile

El baile al ser una actividad de aprendizaje generado a través de experiencias sensoriales
(audicidn, vision) y motrices, Vincent (2018) comenta que permite una agudeza en el
procesamiento de este tipo de informacion, consolidandose las conexiones neuronales en las
zonas corticales y subcorticales encargadas de funciones superiores. Asi mismo, Gay-Juarez
(2020) considera que se ejerce un control sensoriomotor al ejecutar una serie de movimientos
coordinados, sistematizados y organizados, producidos gracias a la activacion de la corteza
premotora, la motora suplementaria y la integracion de informacion con la corteza auditiva

primaria y secundaria.

La experiencia del baile influye funcional y estructuralmente en el cerebro, en regiones
que estan involucradas en la observacion y en la produccion del movimiento. A nivel funcional,
el circuito de accion-observacion en el 4rea frontoparietal se activa cuando los bailarines
observan a otros bailar, se produce un incremento en la conectividad de vias cortico-estriadas
que estan implicadas en el movimiento, la postura y la seleccion de acciones (Krotinger y Loui,

2021).

Se habla también de que la region dorsomedial de la corteza prefrontal y el 4rea parietal

superior son las que se involucran para darle interpretacion o significado coherente a los patrones

34



EFECTO DE DOS INTERVENCIONES (ACTIVACION FiSICA Y BAILE) SOBRE LAS FUNCIONES EJECUTIVAS Y EL AFECTO EN UNIVERSITARIOS

y secuencias de movimientos, viéndose implicita la motivacién y un control cognitivo para la

ejecucion de dichos movimientos (Bachrach et al., 2016; Sanchez-Martinez et al., 2020).

Con relacion a procesos cognitivos mas complejos implicados en el baile, se encuentra la
planeacion y organizacion para la ejecucion del movimiento generados por la corteza frontal,
mientras que las respuestas emocionales se producen en zonas subcorticales como el sistema

limbico (Gonzalez-Larrea, 2020).

Respecto a la funcidon neuroquimica, se liberan diversos neurotransmisores como la
serotonina y hormonas como las endorfinas relacionadas con la regulacion del estado de &nimo
(Garcia, 2023), la dopamina relacionada con el sistema de placer y recompensa, y la acetilcolina,
implicada en procesos de aprendizaje, atencion y funciéon motora al momento de que la
informacion se est4 organizando cuando aprendemos cosas nuevas, lo cual a su vez proporciona

un sentimiento de satisfaccion (Rafaele, 2021).

Con relacion a los cambios estructurales, Vincent (2018) menciona que realizar con regularidad
el baile aumenta la materia gris en la zona del giro precentral (area de corteza motora) y se
presenta un aumento del volumen de la corteza parahipocampica lo que confirma el efecto del
baile sobre la memoria visoespacial. Ademas, Krotinger y Loui (2021) refieren que existen

mejoras en la plasticidad y difusividad en la materia blanca en regiones motoras.

Las proyecciones de estimulos auditivos (musica) se dirigen a zonas cerebrales
especificas de la corteza orbito-frontal y ventromedial donde se da la integracion de informacion
sensorial para guiar el comportamiento, la toma decisiones y la regulacion emocional, y a su vez
se activan zonas temporo-parietales para otorgar significado al estimulo que se percibe (Custodio

y Cano-Campos, 2017; Garcia, 2023).
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Al seguir el ritmo de la musica y moverse con ella se activa el area del ntcleo geniculado
medial y lateral del tdlamo, pues ambas estructuras subcorticales estan implicadas en la via
auditiva y visual respectivamente. Entonces, al momento de recibir el estimulo auditivo (musica)
y el visual (movimientos) se produce una coordinacion entre ambas vias de procesamiento

(Rafaele, 2021).

Siguiendo la misma linea, Guijing et al. (2019), mencionan que la actividad funcional del
area posterior, ventral y dorsal anterior de la insula, el area anterior y medial de la corteza
cingulada y el giro temporal medial aumenta cuando las personas realizan el baile acompanado
de la musica, esta actividad entre subredes facilita la integracion de la informacion interoceptiva
y exteroceptiva de lo cual resulta una mayor sensibilidad afectiva y por tanto una mejora en la

capacidad empatica de las personas.

HLILIV Baile y Funciones Ejecutivas

El baile influye positivamente en el desarrollo y funcionamiento de las funciones
ejecutivas, especificamente en la inhibicion, memoria de trabajo, flexibilidad cognitiva, fluidez
verbal (Aguifiaga et al., 2022; Blumen et al., 2023; Kosmat y Vranic, 2017; Kulinna, 2018;
Orozco y Gil-Alvarado, 2018; Rueda, 2017). Ademas, se sabe que el baile reduce el declive del

desempefio cognitivo de estas funciones relacionado al envejecimiento (Noguera et al., 2020).

El control inhibitorio se ve influido por el baile ya que permite la supresion de
informacion visual (movimientos) que no es necesaria para continuar con el desarrollo secuencial
de los pasos, manteniendo el foco atencional en aquellos movimientos que cumplen con la
secuencia logica de la actividad y poder ejecutarlos con menos interrupciones (Zinelabidine et
al., 2022). Es asi como el baile ayuda a mantener la concentracion para seleccionar las
instrucciones importantes y lograr la actividad exitosamente (Kosmat y Vranic, 2017).

36



EFECTO DE DOS INTERVENCIONES (ACTIVACION FiSICA Y BAILE) SOBRE LAS FUNCIONES EJECUTIVAS Y EL AFECTO EN UNIVERSITARIOS

La capacidad de la memoria de trabajo mejora con el baile porque al aprenderse los
movimientos o pasos que conforman la coreografia se necesita de la capacidad de retencion y
mantenimiento de la informacién la cual sera utilizada posteriormente para la ejecucion
secuencial de movimientos o pasos aprendidos (Zinelabidine et al., 2022). Estos cambios en la
memoria de trabajo pueden deberse a que el baile posee una alta demanda cognitiva, pues
requiere de tareas duales como escuchar y procesar la musica, y al mismo tiempo moverse al

ritmo de esta (Aguinaga et al., 2022; Kosmat y Vranic, 2017).

Respecto al cambio de la flexibilidad cognitiva producidos por el baile se encuentra que
el tiempo de ejecucion de la tarea disminuye y la capacidad de percibir errores cometidos en la
actividad y autocorregirlos aumenta (Zinelabidine et al., 2022). Del mismo modo, la resolucion o
correccion de errores requiere de multiples aspectos atencionales por parte del sujeto que lo
obligan a percibir el estimulo desde diversas perspectivas (Cardoso y Scheneider, 2022). Es asi
como las personas al bailar pueden realizar los movimientos con mas rapidez y ser mas
conscientes de los errores que cometen en la ejecucion, encontrando facilmente una manera de

corregirlos.

Cuando en edades tempranas como la infancia y la adolescencia se comienza a realizar el
baile se enriquece la adaptacion cognitiva y la agilidad mental, pues la capacidad de sincronizar
los movimientos con la musica, la memorizacion, la observacion detallada de los pasos y el
desplazamiento espacial son requerimientos intrinsecos del baile que estimulan procesos de
memoria, de control inhibitorio y de flexibilidad cognitiva (Kulinna et al., 2018; Wang et al.,

2023; Zinelabidine et al., 2022).

Antecedentes
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La presente seccion recopila estudios sobre la influencia de programas de intervencion
basados en actividad fisica, baile, y musica sobre los estados afectivos y procesos cognitivos,
particularmente las funciones ejecutivas. Se revisaron y seleccionaron aquellos que ofrecieran
fundamentos teoricos y evidencias metodoldgicas relevantes para establecer un soporte a esta

investigacion.

La evidencia sugiere que los estados emocionales estan intrinsecamente ligados a los
procesos cognitivos. Por ejemplo, Bone (2022) encontr6 una correlacion media baja
estadisticamente significativa entre la actitud emocional -entendida como los sentimientos
positivos o negativos asociados a las situaciones cotidianas (Mazana, 2019 como se cita en Bone,
2022), con la memoria y con la atencion en nifios de primaria. Los resultados se obtuvieron a
través de una lista de cotejo disefiada para los fines de la investigacion en la que los estudiantes
marcaban si 0 no de acuerdo con la frecuencia de ciertas conductas. Concluyen que un

incremento en la actitud emocional se asocia a un mejor desempefio cognitivo.

Esta relacion se extiende a las funciones ejecutivas: los estudios de Berger y Grosse
(2021), Yan Bi et al., (2022) y Ceri’c et al., (2023) mostraron que las emociones positivas (el
orgullo) y la intensidad del estimulo emocional (saliencia emocional) son capaces de modular
positivamente y mejorar el rendimiento cognitivo durante la ejecucion de tareas que evaluan el
control inhibitorio, la memoria de trabajo, la flexibilidad cognitiva y el procesamiento de

conflictos, en poblacion preescolar y universitaria.

Un estimulo que ha sido usado para modular respuestas emocionales y ciertos procesos
cognitivos es la musica. Estudios cuasi-experimentales y experimentales muestran que las piezas
musicales con caracteristicas activantes o relajantes son capaces de modular la emocion de

tristeza, el estado de ansiedad y el desempefio cognitivo de la memoria verbal y emocional, en
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adultos, adultos mayores con y sin escolaridad en musica (Castro et al., 2021; Moltrasio et al.,

2021).

De manera complementaria, investigaciones previas en adultos jovenes han sefialado que
la musica de caracteristicas activantes favorece un mejor recuerdo inmediato de elementos
visuales y verbales, en la memoria emocional y no emocional verbal (Justel y Rubinstein, 2013;
Justel et al., 2015; Diaz y Justel, 2019), mientras que la relajante puede asociarse con la

conservacion de la memoria emocional en etapas avanzadas de la vida (Moltrasio et al., 2022).

Respecto al baile la evidencia respalda que esta actividad integra componentes motores,
cognitivos y emocionales que pueden favorecer las funciones ejecutivas. Un taller de baile de
seis sesiones mostrd un aumento en las puntuaciones de tareas que evaluan la planeacion, la
flexibilidad cognitiva, el control inhibitorio y la toma de decisiones en adolescentes (Guerrero y

Guzman, 2022).

En poblacion con nifios de preescolar, un estudio mostro que la participacion en clases de
danza extraescolares por seis meses no genero diferencias estadisticamente significativas en los
componentes de las funciones ejecutivas (Chichinina et al., 2022), aunque en el estudio de disefio
experimental con medida pre y post test de Oppici et al (2020) si se observo en los nifios de
primaria un aumento en la capacidad de memoria de trabajo del grupo experimental con alto

nivel cognitivo que practicd una coreografia durante siete semanas.

Especificamente un estudio con jovenes bailarines residentes de la Ciudad de México
(Orozco y Gil-Alvarado, 2018) reportd que los participantes mostraron puntuaciones normal-
altas en procesos como la atencidon, memoria y fluidez verbal. De igual forma, bailarines adultos
obtuvieron un mejor desempefio en pruebas de control inhibitorio comparado con los no
bailarines, aunque no ocurrié lo mismo con la memoria de trabajo y flexibilidad cognitiva
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(Cardoso y Scheneider, 2022). Otro estudio encontrd que adultos de 49 a 70 afos, bailarines de
salsa, obtuvieron mejores puntuaciones en tareas de funciones ejecutivas y en memoria espacial

que sus pares que no practican esta actividad (Noguera et al., 2020).

De manera consistente, revisiones sistematicas sobre enfermedades neurodegenerativas
mostraron que el baile aplicado como una intervencion de rehabilitacion con una duracion de 12
a 16 semanas, puede mejorar los sintomas de la enfermedad, la cognicion global, la memoria, las
funciones ejecutivas y el estado emocional en personas con Parkinson, Deterioro Cognitivo Leve
y Alzheimer (Krotinger y Loui, 2021; Wu et al., 2022). En personas con demencia, una
intervencion de baile social que dur6 seis meses mejoré la velocidad de procesamiento,
habilidades cognitivas, fisicas y sociales respecto al grupo de personas que se activé fisicamente

en la caminadora eléctrica (Blumen et al., 2023).

En adultos mayores considerados neuroldégicamente sanos, una intervencion de baile
moderado que durd 10 semanas con sesiones de 45 minutos produjo mejoras en la memoria a
corto plazo y en el funcionamiento ejecutivo respecto al grupo control (Kosmat y Vranic, 2017),
los autores concluyen que en la edad adulta mayor el declive en las habilidades motoras y
cognitivas es notorio, y sugieren que el baile puede ayudar a retrasarlo. Ademas, en otro estudio
concluyen que la memoria espacial se considera importante para el aprendizaje del baile el cual
produce cambios en la autoeficacia y la satisfaccion con la vida de los adultos mayores (Merom

etal., 2016).

Con relacion a la activacion fisica, los resultados de la literatura son heterogéneos. En
poblacion adulta mayor, por un lado, reportan mejoria de funciones ejecutivas como la inhibicion
y la memoria de trabajo posterior a un entrenamiento fisico de ocho semanas a ocho meses, por

otro lado, no encontro relacion entre funciones ejecutivas y la actividad fisica, pues esta explico
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un pequefio porcentaje de varianza en el desempefio de las funciones ejecutivas (Eggenberger et

al., 2016; Predovan et al., 2021).

Otros hallazgos se encuentran en investigaciones de tipo no experimental transversal con
poblacion infantil y adolescente, donde no encontraron diferencias significativas en las tres
funciones ejecutivas en funcion del nivel de actividad fisica realizado, ni asociacion entre los
componentes clave de la aptitud fisica (fuerza muscular, la velocidad y agilidad) con la
inhibicion y la flexibilidad cognitiva (Escolano-Pérez y Martin-Bozas; 2023; Nieto-Lopez et al.,
2020), pero si se observo una asociacion mediada por la aptitud fisica entre la actividad fisica y

la funcion ejecutiva (Muntaner-Mas et al., 2022).

De forma similar, la revision sistematica de Berrios et al. (2022) concluy6 que en su
mayoria, los estudios coinciden en que una mayor frecuencia de actividad y un alto nivel de
aptitud fisica se asocian con un mayor rendimiento de funcion ejecutiva, recalcando que el
tiempo de practica de la actividad fisica puede ayudar a mejorar la ejecucion de las funciones de
mayor dominio cognitivo sobre todo si se emplea en etapas de edad tempranas, como en el

preescolar.

Si bien existen resultados diversos, la mayor parte de los estudios revisados sugieren una
relacion positiva entre la activacion fisica, el baile y el funcionamiento ejecutivo, estableciendo
este campo como un topico de actual interés. Esta diversidad y las limitaciones metodologicas
identificadas evidencian la necesidad de continuar investigando mediante programas de
intervencion que integren los componentes cognitivos y afectivos, tal como lo sugieren Pesce et
al. (2021), al proponer una vision integradora del aspecto cognitivo y emocional en los

programas de intervencion.
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Planteamiento del Problema
El abordaje de la salud mental y el estado cognitivo es un tema fundamental. Informaciéon
proporcionada por la Organizacion Panamericana de la Salud y la Organizacion Mundial de la
Salud (OPS y OMS, 2023) muestran que a partir de la pandemia generada por el COVID-19 la
presencia de dificultades emocionales fue mas visible, afectando mayoritariamente a los adultos

de 18 a 65 afios.

En México, tres de cada diez personas padecen algun trastorno mental a lo largo de su
vida y mas del 60% de la poblacion no recibe tratamiento (Robledo, 2023). Especificamente en
el estado de Michoacan el 19.6% report6 sintomatologia de depresion mientras que el 56.4% de

sintomas relacionados a la ansiedad (ENBIARE, 2021).

Hoy en dia, al prestarsele mas atencion a esta situacion de salud mental, es mas frecuente
encontrar en la comunidad estudiantil de educacion superior una variedad de sintomas clinicos
emocionales y cognitivos (Gasteli y Hurtado, 2022), asi como alteraciones autorregulatorias,

atencionales y de memoria (Acosta-Echavarria y Mejia-Toro, 2020; Reyes et al., 2020).

Se estima que al menos el 20% estudiantes universitarios presentan dificultades afectivas,
y 1 de cada 8 recibe ayuda o tratamiento (Ballester et al. 2020; Zapata-Ospina et al., 2021).
Particularmente, alumnos que cursan la carrera de psicologia presentan problemas de salud
mental como episodios psicoticos, ira, depresion, desordenes del suefio, ansiedad con indicadores
de leves a moderados, y al menos en el 53% de ellos los problemas personales los abruman
facilmente provocando cambios comportamentales (Castillo-Laguna y Amador-Velazquez, 2014;

Cuamba y Zazueta, 2021; Sanchez, 2016).
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La etapa universitaria es compleja porque asume una serie de cambios sociales,
cognitivos y emocionales que el alumnado atraviesa; los estudiantes entre los 18 y 25 afios son
los que cuentan con menor capacidad de aceptacion al cambio y adaptacion al entorno, por lo
que pueden presentar poca habilidad de afrontamiento, trastornos conductuales de agresividad,

retraimiento y humor fluctuante (Andrade et al., 2023; Alarcon; 2019; Reyes et al., 2020).

Las funciones ejecutivas forman parte de esta etapa, pues, se sabe que son habilidades
neurocognitivas que ayudan a la adaptacion de conductas, siendo el control inhibitorio, la
memoria de trabajo, y la flexibilidad cognitiva los componentes mas estudiados y con mayor
implicacion en el contexto académico y la vida diaria (Abril et al., 2018; Andrade et al., 2023;
Guerrero y Guzman, 2022; Vilcacundo, 2021), estos componentes influyen en los procesos de
aprendizaje y de regulacion emocional de los estudiantes (Besserra-Lagos et al., 2018; Del Valle,

2022; Zavaleta-Herrera et al., 2022).

Por lo tanto, estas funciones suelen presentar variaciones en su rendimiento, el cual puede
mejorarse haciendo uso de otros enfoques de intervencion (Diamond, 2016). Algunos autores
comparten la idea de que diversas actividades y/o programas son utiles para el manejo de estas
funciones cognitivas superiores y para la salud mental (Cuenca Robles et al., 2020; Romero, et

al., 2017; Pardos y Gonzalez, 2018; Merchan-Sanmartin et al., 2022).

Actividades como la activacion fisica y el baile han sido incluidas en programas de
intervencion, sugiriéndose como estrategias o medios de estimulacion para el desarrollo de las
funciones ejecutivas (Diamond y Ling, 2016; Sandoval y Olmedo-Moreno, 2019), pues se sabe
que estas influyen en la salud fisica y mental de las personas que las practican (Doherty y Forés,

2020; Diaz, 2021; Hewston, 2021).
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La activacion fisica en México es baja, el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia
(2024), por medio del Mddulo de Practica Deportiva y Ejercicio Fisico (MOPRADEF) en el
2023, inform6 que el 23.6 % de la poblacion de 18 afos en adelante realizo alguna actividad

fisica o deportiva, mientras que el 76.4% no se activo fisicamente.

Respecto al baile la Coordinacion de Difusion Cultural de la Universidad Nacional
Auténoma de (2020) por medio de la Encuesta Nacional sobre Habitos y Consumo Cultural
mostrd que antes de que comenzara el confinamiento por la pandemia del COVID-19 el 11.3%
de la poblacion realizaba la actividad de baile, mientras que el 51.9% no lo realizaba. En otras
palabras, el baile como practica o héabito cultural en la poblacién mexicana es una actividad que

en este periodo se habia realizado con baja frecuencia.

Justificacion

La existencia de evidencia acerca del efecto que tiene la practica de la activacion fisica
(Audiffren y André, 2019; Xiong et al., 2021) y la practica del baile (Orozco y Gil-Alvarado,
2018; Tao et al., 2022) sobre las funciones cognitivas continua en constante crecimiento, sin
embargo, este tipo de investigaciones se han enfocado en estudiar ambas actividades por

separado y en poblaciones en especifico.

Estudios realizados en poblacion adulta mayor (Eggenberger et al., 2016; Merom et al.,
2016; Kosmat y Vranic, 2017; Noguera et al., 2020) y/o con algtn tipo de alteraciéon o deterioro
neuroldgico (Blumen et al., 2023; Krotinger y Loui, 2021; Wu et al., 2022), encontraron que la

activacion fisica y el baile han tenido un efecto de mejora en los puntajes de tareas cognitivas
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especificamente de las funciones ejecutivas como la memoria de trabajo, el control inhibitorio y

la flexibilidad cognitiva.

Alguno otros estudios se enfocaron en muestra infantil y adolescente, los cuales
mostraron que la sincronizacion entre los movimientos y la musica generan agilidad mental y
adaptacion cognitiva en los menores, contribuyendo a la mejora de la flexibilidad cognitiva,
procesos de memoria y control inhibitorio (Doherty y Forés, 2020; Kulinna et al., 2018; Lakes et

al., 2019; Sanchez-Alcaraz et al., 2020; Wang et al., 2023).

Particularmente, los estudios comparativos para mostrar cual de las dos actividades
(activacion fisica y baile) resulta tener un mayor efecto sobre el desempefio cognitivo en
poblacion joven considerada neuroldgicamente sana se encuentran escasos; este vacio destaca la
pertinencia del desarrollo de la presente investigacion, el disefio metodoldgico que se propone es
la comparacion entre una intervencion de activacion fisica y de baile, y se afiade el estudio del
afecto positivo y negativo. Lo anterior se atiende por la sugerencia de algunos autores de incluir
otras variables como el estado emocional o afectivo en futuras investigaciones (Hernandez-

Campos et al., 2021; Escolano-Pérez y Martin-Bozas, 2023; Pesce et al., 2021).

Incluir el afecto en la propuesta metodologica nos permite contribuir a la literatura ya
existente sobre la influencia que la actividad fisica tiene sobre este, en la que se deja ver una
mejora en la salud mental y en la vida en general, aumentando los estados de &nimo positivos
(Barbosa y Urrea, 2018; Fouilloux et al., 2021; Herbert, 2022). Respecto al baile sucede lo
mismo, pues se ha mostrado que se asocia con el bienestar emocional, aumenta el afecto positivo

y disminuye el negativo (Delattre et al., 2024; Lee et al., 2021; Vecchi et al., 2022).

Por lo tanto, estudiar los cambios en las funciones ejecutivas y en el afecto de los
estudiantes universitarios aporta informacién sobre el comportamiento actual de estas variables
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en un contexto académico de nivel superior, lo cual puede ser de utilidad para ofrecerles a los
estudiantes, alternativas para tratar y/o sobrellevar sus dificultades emocionales y cognitivas,
pues estos son aspectos de importancia en el proceso de ensefianza-aprendizaje, en el
rendimiento mental implicado en el logro de las actividades escolares, para la autorregulacion y
planificacion (Campos, 2010; Caicedo-Lopez, 2016; Del Valle, 2022; Fernandez, 2021; Mora,

2013; Pérez, 2022; Zavaleta et al., 2022).

Lo anterior nos conduce a plantear nuestra pregunta de investigacion:

Pregunta de investigacion
(Pueden la activacion fisica y el baile mejorar el desempefio del control inhibitorio, memoria de

trabajo, flexibilidad cognitiva y el afecto en universitarios? Y, ;Qué actividad muestra un mayor

desempefio cognitivo y afectivo?

Objetivos generales
e [Estudiar las posibles diferencias en los cambios de las funciones ejecutivas entre el grupo

de activacion fisica, el grupo de baile y el grupo control.
e Estudiar las posibles diferencias en los cambios del afecto entre el grupo de activacion

fisica, el grupo de baile y el grupo control.

Objetivos especificos.
e Comparar el desempefio post intervencion del control inhibitorio entre el grupo de

activacion fisica, el grupo de baile y el grupo control.

e Comparar el desempeiio post intervencion de la memoria de trabajo entre el grupo de
activacion fisica, el grupo de baile y el grupo control.

e Comparar el desempeio post intervencion de flexibilidad cognitiva entre el grupo de

activacion fisica, el grupo de baile y el grupo control.
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e Comparar el afecto positivo post intervencion entre el grupo de activacion fisica, el grupo
de baile y el grupo control.

e Comparar el afecto negativo post intervencion entre el grupo de activacion fisica, el
grupo de baile y el grupo control.

e Conocer el grado de satisfaccion de los participantes de la intervencion de activacion

fisica y de baile.

Hipotesis

Hi = El desempefio en tareas de control inhibitorio, memoria de trabajo y flexibilidad cognitiva

del grupo de activacion fisica y de baile serd mayor con respecto al grupo control.

Hi, = El nivel de afecto positivo del grupo de activacion fisica y de baile sera mayor con respecto

al grupo control.

Hiz= El nivel de afecto negativo del grupo de activacion fisica y el grupo de baile serd menor

respecto al grupo control.

Ho= No existen diferencias en el desempeno de las tareas de control inhibitorio, memoria de
trabajo y flexibilidad cognitiva, y en el afecto positivo y negativo entre los grupos de activacion

fisica, baile y el grupo control.

Método
Disefio
La presente investigacion se desarrolld bajo un enfoque cuantitativo con disefo
cuasiexperimental de medicion pre y post, en el que se recolectaron los datos de forma empirica

por medio de una estrategia manipulativa (Ato et al., 2013; Nufiez, 2011). Se requirieron dos
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grupos independientes, cada uno en una condicion diferente y un grupo control, conformados por
participantes que se asignaron de manera no aleatoria con el fin de hacer una comparacion de sus
puntuaciones obtenidas en las pruebas neuropsicoldgicas y en la escala de afecto positivo y
negativo, y de esta manera identificar cudl de las dos condiciones tiene mayor eficacia para

generar un cambio cognitivo y afectivo.

Participantes
La presente investigacion se realizoé con poblacion joven adulta, especificamente del

contexto académico universitario de la ciudad de Morelia, Michoacan. La muestra se eligid por
medio de un procedimiento no probabilistico por conveniencia, con un total de 64 sujetos de 18 a
21 afios de ambos sexos considerando al menos que el 75% fueran mujeres y el 25% hombres
debido a que en la facultad donde se llevé a cabo el estudio predomina la poblacién femenina.
Los participantes se asignaron de manera no aleatoria en los tres grupos descritos en el apartado

del procedimiento en el punto numero siete.

Para la seleccion de los participantes que conformaron los tres grupos, incluyendo el

control, se tomaron los criterios de inclusion y eliminacion siguientes:

Criterios de inclusion
1. Ser estudiante de licenciatura y estar inscrito en la institucion universitaria

2. No ser musico o tocar algiin instrumento musical con frecuencia de mas de tres veces por
semana

3. No ser bailarin profesional o realizar la actividad como hobbie con frecuencia de mas de
tres veces por semana

4. No ser deportista o practicar algiin deporte con frecuencia de mas de tres veces por

S€mana

Criterios de eliminacion
1. Referir presentar un trastorno/enfermedad mental o psiquiatrica

2. Referir problemas auditivos, visuales o motrices que impidan realizar una actividad
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3. Referir tener alguna enfermedad o condicion fisica que al realizar las actividades se
considere un riesgo para su integridad fisica, por ejemplo: cardiopatias, enfermedades
respiratorias croénicas como asma, etc., lesiones de ligamentos, tendones, de alguna
extremidad.

4. La inasistencia total o parcial (mas del 75% de sesiones) del participante.

Variables de estudio

Variable Dependiente (VD): Funciones Ejecutivas
Se definen como un conjunto de habilidades cognitivas de orden superior destinadas a la

autorregulacion y adaptacion de conductas y procesos emocionales que nos dirigen al logro de
objetivos y metas, estan presentes en el desarrollo biopsicosocial de las personas y se consideran
importantes para la calidad de vida en general (Lezak, 1982; Diamond, 2006; Ardila y Ostrosky-

Solis, 2008).

1. Control inhibitorio
Se refiere a una supresion activa de informacion no relevante o de respuestas automaticas

que no benefician para la realizacion eficaz de la tarea, el cual se encuentra mediado por la

atencion (Diamond, 2013; Zelazo, 2020).

2. Memoria de trabajo

Es un proceso de retencion y manipulacion temporal de informacion especifica que es

necesaria para tareas cognitivas complejas (Baddeley, 1998; Zelazo, 2020).

3. Flexibilidad cognitiva
Se define como una habilidad de cambio y adaptacion de conductas necesarias para la

solucion de problemas que se presentan ante las demandas o exigencias del contexto, es el pensar
un estimulo desde diferentes perspectivas para la adecuacion de la respuesta (Félix, 2019;

Zelazo, 2020).
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Variable Dependiente (VD): Afecto
Se refiere a toda experiencia emocional, subjetiva que puede manifestarse como una

sensacion general de bienestar o malestar que se da en un momento determinado, y puede influir

en procesos cognitivos como la atencion, la memoria y la toma de decisiones (Rosenberg, 1998,

Russell, 2003; Schwarz y Clore, 1983).

Variable Independiente (VI): Intervencion
Una intervencion es entendida como un conjunto estructurado de actividades y estrategias

disefiadas para abordar y mejorar una situacion especifica, un grupo de habilidades, o la calidad

de vida de individuos o comunidades (Freiria y Feld, 2005; Henao et al., 2006).

Operacionalizacion de las variables

1.

Funciones ejecutivas: total de palabras correctas en la prueba de Fluencia Verbal de
Accion conocida como Nombramiento de Verbos de Piatt et al. (1999). Un puntaje de
8 a 10 verbos se considera bajo, de 11 a 15 promedio, y de 16 a 18 alto.

Control inhibitorio: total de respuestas, total de aciertos, errores por omision y errores
por comision obtenidos en el d2 Test de Atencion de Rolf Brickenkamp (2002)
version adaptada al espafiol por Nicolas Seisdedos Cubero (2012).

Memoria de trabajo: total de aciertos en las series aplicadas de la prueba Cubos de
Corsi que se encuentra como subprueba con nombre de Cubos en Regresion, dentro
de la prueba NEUROPSI- Atencion y Memoria de Ostrosky et al. (2019).
Flexibilidad cognitiva: puntaje total de tiempo y errores de procesos automaticos
(lectura y conteo) y procesos controlados (eleccion y alternancia), y puntaje adicional
de inhibicion y flexibilidad en la prueba Test de los Cinco Digitos (FDT) de Manuel
A. Sed6 (2007).

Afecto: puntaje total de la Escala de Afecto Positivo y Negativo- PANAS (Watson et
al., 1988), version adaptada al espafiol de Moral de la Rubia (2011).
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Independientemente de la dimension (positivo o negativo), un puntaje de 10 a 19 es
bajo, 20 a 34 moderado, 35 a 50 alto.

6. Intervencion: disefio, estructuracion y ejecucion de los programas de activacion fisica
y de baile. Puntaje total en la encuesta de satisfaccion de sesiones disefiada en
formato Likert para los fines de esta investigacion, un puntaje total minimo de 10

representa “muy insatisfecho” y puntaje total maximo de 50 “muy satisfecho”.

Instrumentos
Los instrumentos CRAFFT y SCL-90-R fueron aplicados con el fin de conocer las caracteristicas

de la muestra

Instrumento CRAFFT/CARLOS (Knight et al., 2002)
Instrumento que evalda el riesgo de consumo problematico, abuso o dependencia de

alcohol y otras drogas en adolescentes (Colica et al., 2019). Constituido por 6 items de respuesta
dicotémica (si/no) puntuados con un 1 o un 0 en funcion de si se responde afirmativamente o no.
El puntaje mayor a 2 indica una alerta sobre la presencia o riesgo de consumo (Knight et al.,
2002; Cote-Menendez et al., 2013; Rial et al., 2019). Muestra un alfa de Cronbach moderado alto
de .74 (Rial et al., 2019). En una evaluacion psicométrica del instrumento, realizada en México
con 220 estudiantes universitarios, el CRAFFT mostro6 un alfa de Cronbach de .73 (Reyna-
Barajas et al., 2016), lo cual nos indica que es un instrumento confiable que puede ser utilizado

en poblacion universitaria. Su aplicacion es sencilla y rapida

El Inventario de Sintomas SCL-90-R (Derogatis, 1994)
Instrumento de auto aplicacidn, individual y colectiva, en personas de 13 afios en

adelante, con una duracion de 15 minutos. Evalta sintomas psicoldgicos y psicopatolégicos en
poblacién clinica y no clinica. Compuesto por 90 reactivos referidos a la sintomatologia de

nueve malestares psicoldgicos o dimensiones: Somatizacion, Obsesividad-Compulsividad,
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Sensibilidad interpersonal, Depresion, Ansiedad, Hostilidad Ansiedad fobica, Ideacion paranoide
y Psicoticismo (de la Garza et al., 2021). Los items se responden en una escala tipo Likert, segiin
la intensidad del sintoma en las ltimas semanas (0=ausencia hasta 4=méxima intensidad) y esta
constituido por tres indices globales: Indice de sintomatologia general (GSI), indice de alteracion
de sintomas positivos (PSDI) y el Total de sintomas positivos (PST) (de la Garza et al., 2021;
Martinez et al., 2021). Cuenta con una confiabilidad de alfa de Cronbach para las nueve
dimensiones entre .70 y .90 y para el indice de sintomatologia general de .97 y mostrando
también una validez interna KMO .70. (Caparros-Caparroés et al. 2007; Landini, 2015; Londofio

et al., 2018; de la Garza et al., 2021).

Prueba de Fluencia Verbal: Nombramiento de Verbos (Piatt et al., 1999).
Evaltia la fluidez verbal que forma parte de las funciones ejecutivas y del lenguaje, en

esta prueba se toma en cuenta el tiempo que tarda el examinado en contestar (velocidad de
procesamiento) y el tipo de organizacion que le da la informacion. La prueba tiene una duracion
de un minuto y es de aplicacion individual, se pide al sujeto que diga el mayor nlimero de verbos
en infinitivo con terminacion “ar”, “er” o “ir””. Se considera como una de las pruebas
neuropsicologicas flexibles y accesibles para condiciones variadas de evaluacion ya que brinda

datos normativos ajustados demograficamente, tal como la edad y el nivel educativo (Abraham et

al., 2008; Marino y Alderete, 2010).

Cuenta con un alto coeficiente de correlacion intraclase (CCI) de fiabilidad test-retest de
0.9 (Martino et al., 2022). Es capaz de explicar el 60% de la varianza de pruebas que evaltian el
sistema central ejecutivo, los componentes atencionales y la velocidad de procesamiento (Marino
y Alderete, 2009), ademas, en una poblacion adulta mexicana considerada sana, el numero total
de aciertos que obtuvieron los participantes explicaron el 41.1% de la varianza de la prueba de

fluidez verbal de accion (Santiago, 2023).
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Prueba Neuropsicologica d2, Test de Atencion (Brickenkamp, 2002, version en espafiol por
Seisdedos-Cubero, 2012).
Evalua varios aspectos de la atencion selectiva y de la concentracion. Esta prueba define

a la atencion selectiva o concentracion como la capacidad de atender selectivamente ciertos
aspectos relevantes de una tarea mientras se suprimen o ignoran los irrelevantes, haciéndolo de
forma rapida y precisa (Brickenkamp, 2002), lo que en otras palabras de acuerdo con Diamond

(2013) y Zelazo (2020) forman parte del control inhibitorio.

La prueba puede aplicarse individual y colectivamente en nifios, adolescentes y adultos,
con un tiempo de 8 a 10 minutos. Cuenta con baremos en puntuaciones percentiles para
poblacion de infantil y adolescente de los 8 a 18 afios, y para adultos de 19 a 88 afios. Muestra un
analisis de fiabilidad con alfa de Cronbach superior a .93 en tres de los cuatro puntajes basicos de
la prueba, y un analisis de confiabilidad Kuder Richardson mostr6 un coeficiente de .76

(Chunga, 2017; Pawlowski, 2020).

Prueba Neuropsicologica Tapping task block o Cubos de Corsi (Corsi, 1972) version de la
Subprueba de Cubos en Regresion del NEUROPSI- Atencion y Memoria (Ostrosky et al.,
2019).

Evaltia la memoria de trabajo en su dominio visuoespacial mediante la repeticion inversa

de la secuencia de nimeros que el examinador realiza en los cubos. Se conforma de nueve cubos
de 3x3x3 cm., se aplica de manera individual en poblacion infantil, adolescente y adulta de hasta

80 afnos. Su duracion es de 5 minutos.

Se ha mostrado como una prueba 1til para evaluar el rendimiento de la memoria de
trabajo en personas de 16 a 40 afios y estudiantes de 18 a 25 afios, se observé una correcta
ejecucion en grupo de jovenes de 18 a 20 afios (Baez-Hernandez, 2013; Guevara, et al., 2014;
Jiménez-Puig, et al., 2019). La ejecucion de esta prueba activa areas cerebrales como la corteza

prefrontal dorsolateral y parietal posterior, involucradas en la manipulacion de la informacion
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(Crone, et al., 2006). La subprueba de Cubos en regresion del NEUROPSI est4 estandarizada en
Meéxico y ha mostrado diferencias estadisticamente significativas al aplicarse entre un grupo
control y un experimental (Covarrubias, 2022). Con relacion a la puntuacion, un puntaje se

considera normal de 3-4 aciertos, inferior a 3 indica una alteracion (Corsi, 1972).

Prueba Neuropsicologica Test de los Cinco Digitos [FDT] (Sedo, 2007).
Evaltia la velocidad de procesamiento, la fluidez verbal, la atencidn sostenida y la

eficiencia en la alternancia entre procesos mentales (Sed6, 2007). Tiene una duracion de 5
minutos, su &mbito de aplicacion puede ser individual o colectiva a nifios, adolescentes y adultos.
La prueba se conforma de dos partes, procesos automaticos que son lectura y conteo, y los
procesos controlados que son eleccion y alternancia. Cuenta con analisis de consistencia interna
por medio del procedimiento de dos mitades y una validez de constructo convergente mostrando
coeficientes altos en un rango de .89 a .98 (Sedod, 2007). Ha mostrado una consistencia interna

analizada mediante alfa de Cronbach superior a .72 (Armenta, 2013; de Paula et al., 2017).

Escala de Afecto Positivo y Negativo - PANAS (Watson et al., 1988, version en espafiol de
de la Rubia, 2011).
Escala de aplicacion y autoaplicacion en modalidad individual o colectiva compuesta por

un total de 20 items divididos en 2 dimensiones o factores: 10 items para afecto positivo 'y 10
items para afecto negativo con un formato de respuesta tipo Likert de 5 puntos, que varia
dependiendo en qué medida el participante ha experimentado cada sentimiento en los Gltimos 7
dias (1=Nada o casi nada hasta 5=Muchisimo). Cada item son palabras que refieren sentimientos
0 emociones que segun los autores de la escala pueden ser positivos o negativos (Watson et al.,

1988).

Estudios mostraron que las dimensiones de Afecto Positivo y Negativo contaban con un

nivel de consistencia interna adecuada (AP=.85 a .90 y AN= .81 a .85) (Lopez-Gomez et al.,
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2015; Moral de la Rubia, 2011; Robles y Paez, 2003). Un estudio realizado en México mostrd
que la escala cuenta con una validez convergente, donde el AP arrojd relacion negativa con la

variable de ansiedad y el AN una relacion positiva con la variable de ansiedad y depresion

(Robles y Paez, 2003).

Del mismo modo, otros estudios realizados en México y en otros paises respaldan la
estructura bifactorial de la escala, algunas de estas investigaciones se desarrollaron para conocer
las propiedades psicométricas de la escala dirigida a nifios y adolescentes, y los resultados
arrojaron buenos indices de ajuste a través de un Analisis Factorial Confirmatorio (CFI = .96,
TLI= .95, RMSEA = .06, SRMR = .07), ademas, se mostr6 que los items explican el 44.85% de
la varianza total de la escala (Gonzélez y Valdez, 2015; Kumar et al., 2025; Padr6s-Blazquez et

al., 2023).

Procedimiento
A continuacion, se enuncian los pasos que se llevaron a cabo en el proceso de la
investigacion:

1. Se redactaron documentos dirigidos a las autoridades universitarias correspondientes para
la obtencidn de permiso y préstamo de las instalaciones para el desarrollo de la
investigacion.

2. Diseilo de intervenciones. Cada intervencion tuvo una duracion de 1 mes, constituida
por 8 sesiones de 60 minutos con una frecuencia de 2 veces por semana.

Una de las intervenciones es un programa de ejercicios de activacion fisica y una fase de
psicoeducacion sobre la relacion entre funciones ejecutivas, activacion fisica y afecto, con el
proposito de identificar la influencia de esta actividad sobre el desempefio de las funciones

ejecutivas y el afecto (Apéndice B y C).
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La segunda intervencion se propuso como clases de baile moderno en la que se desarroll6 una
coreografia con el fin de identificar la influencia que esta actividad tiene sobre las funciones
ejecutivas y el afecto. Se incluyé una parte de psicoeducacion para que los estudiantes conozcan
la importancia y relacion del baile con las funciones ejecutivas y a su vez con el afecto.

(Apéndice D y E).

3. Fase de jueces expertos. Se requiri6 a 3 profesionales en el area de activacion fisicay 3
para baile, que evaluaron las intervenciones previo a su aplicacion. Se les envio via
electronica un formato de evaluacion de jueceo y calificaron de acuerdo con su
consideracion si las actividades de cada sesion eran adecuadas y tenian coherencia con
los objetivos planteados (Apéndice F y G).

4. Revision de comentarios y correcciones de la fase de jueces expertos. La calificacion y
comentarios hechos por los jueces se resumi6 en tablas que pueden observarse en el
apéndice He L.

5. Calendarizacion para aplicacion de instrumentos de la fase seleccion de participantes, la
fase del pilotaje de las intervenciones y la capacitacion a los evaluadores de apoyo.

6. Asistencia a aulas de los alumnos. Se present6 el motivo y proposito de la investigacion,
se otorgo el consentimiento informado a los estudiantes interesados en participar; una vez
firmado se aplico la entrevista estructurada, el formato de registro de actividades
cotidianas, el CRAFFT y el SCL-90 para conocer las caracteristicas de la muestra.

7. Andlisis de la aplicacion de instrumentos de seleccion de la muestra. Se dividi6 la
muestra en 3 grupos (activacion fisica, baile y control) con base en la informacion que los
obtenida de la entrevista, el formato de registro de actividades y los puntajes en el

CRAFFT y el SCL-90. Los grupos quedaron de la siguiente manera:
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El primer grupo: intervencion de activacion fisica, constituido por 21 estudiantes universitarios,
siendo 17 mujeres y 4 hombres de 18 a 21 afios, no deportistas, no bailarines profesionales, no
musicos o que tocaran un instrumento musical, y no practicaban ninguna de estas actividades

mas de tres veces a la semana.

El segundo grupo: intervencién de baile, formado por 22 estudiantes universitarios, siendo 17
mujeres y 5 hombres de 18 a 21 afios, no bailarines profesionales, no deportistas, no musicos o
que tocaran un instrumento musical, y que no practicaban ninguna de estas actividades mas de

tres veces a la semana.

Y el tercer grupo: grupo control, conformado de 21 estudiantes universitarios, siendo 17 mujeres
y 4 hombres de 18 a 21 afios, no deportistas, no bailarines, no musicos, y no practicaban ninguna
de estas actividades mas de tres veces a la semana. A este grupo no se aplicé ninguna

intervencion, solo los instrumentos de la fase dse evaluacion pre y post.

8. Capacitacion de evaluadores de apoyo. Se llevaron a cabo 4 sesiones de 2 horas dirigidas
9 alumnos recién egresados con conocimientos basicos en el drea de neuropsicologia, que
apoyaron en la aplicacion de las pruebas neuropsicologicas de evaluacion pre y post
intervencion.

9. Fase de pilotaje. Consto de 4 sesiones de 60 minutos por dia; se aplico sesion 1°y 2° de
la intervencion de activacion fisica, y sesion 1°y 2° de la intervencion de baile. Al final
de cada sesion del pilotaje se les entreg6 a los participantes una hoja de encuesta de
satisfaccion. El cronograma de actividades de la fase del pilotaje se encuentra en el
apéndice J.

10. Fase de evaluacién pre. Se asigno a cada uno de los aplicadores un total de 6 estudiantes

a evaluar, se les citd a los participantes y aplicadores en un dia y hora especifico en las
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11.

12.

13.

14.

15.

instalaciones de la institucion educativa para realizar la evaluacion. Al término, se
calificaron las pruebas e instrumentos y los datos se registraron en la base de datos
realizada en el programa estadistico SPSS.

Fase de aplicacion de intervenciones. Previo al inicio de las intervenciones se convoco
a los estudiantes a una sesion informativa para darles a conocer el dia, hora, lugar e
indicaciones generales para asistir a su primera sesion. Las intervenciones se realizaron
dentro de las instalaciones de la facultad a la que pertenecen los estudiantes. En cada
sesion se tomo la asistencia a los participantes y al final se les otorgd una encuesta de
satisfaccion (Apéndice K y L).

Fase de evaluacion post. Previo a la ultima sesion de intervencion se realizo el mismo
procedimiento de organizacion para la aplicacion de pruebas. Se asignaron a los
aplicadores los mismos estudiantes que evaluaron en la fase de la evaluacion pre.

Al terminar el periodo de aplicacion post, se calificaron las pruebas y se registraron los
puntajes obtenidos en la base de datos ya existente.

Al terminar el vaciado de datos se continu6 con la fase del andlisis mediante la prueba
estadistica elegida.

Se redactaron los resultados encontrados y asi mismo la discusion de estos. Por ultimo, se
llegd a una conclusion y se redactaron las limitaciones del estudio y sugerencias para

futuras investigaciones.

Analisis de datos

Los datos fueron analizados mediante el programa estadistico SPSS version 23. Se realizo

un analisis descriptivo de las variables sociodemograficas de los participantes y uno diferencial
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con el fin de conocer si estadisticamente los grupos compartian la misma caracteristica respecto a

la edad y el sexo de los participantes.

Se utilizo6 la prueba Kruskal-Wallis para muestras independientes puesto que los datos no
cumplieron el criterio de normalidad, para el analisis inferencial de la variable de diferencia, es
decir, la comparacion del desempefio cognitivo del control inhibitorio, la memoria de trabajo y la
flexibilidad cognitiva, asi como del afecto positivo y negativo de cada grupo. Por tltimo, se
analizaron los puntajes obtenidos en las encuestas de satisfaccion de los programas de
intervencion por medio de la U de Mann-Whitney y se obtuvieron estadisticos descriptivos como

las medias por grupos.

Aspectos éticos

Consentimiento informado
En el que se describe brevemente lo que el participante necesita saber de la investigacion,

se incluyen varios aspectos como el objetivo y la duracion de la intervencion la cual requiere que
los participantes destinen 60 minutos de su tiempo dos veces a la semana por un mes, sefialando
que no implica algln riesgo a la salud ni a la integridad, se mencionan los beneficios de la
participacion, se indica que se puede abandonar o rechazar en el momento en el que se desee.

Ademas, se menciona el uso confidencial y ético de los datos personales (Apéndice A).

De acuerdo con el codigo de ética de la Asociacion Americana de Psicologia y la
Sociedad Mexicana de Psicologia, se menciona que el consentimiento informado es parte
primordial de un proceso de investigaciéon donde los psicologos e investigadores informan a los
participantes sobre el proposito del estudio incluyendo los riesgos y beneficios que forman parte
de este, de este modo también se atiende el principio de beneficencia y no maleficencia donde el

responsable de esta investigacion busca el mayor beneficio para los participantes y se
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compromete a no causar dafio intencional a través de las intervenciones propuestas (APA, 2010;

SPM, 2010).

En esta investigacion se consider6 el consentimiento informado para que los estudiantes
seleccionados a participar tuvieran el derecho de aceptar, negar o abandonar sin penalizacion
alguna su participacion (FENAPSIME, 2018). Asi mismo no se les dio informacion engafiosa o
falsa sobre el procedimiento, las técnicas, estrategias, o actividades a utilizar y realizar como

parte del disefio de esta investigacion.

Del mismo modo basado en la Declaracion de Helsinki de la Asociacion Médica Mundial
(2017) respecto a la privacidad y confidencialidad de los datos, en esta investigacion se hizo del
conocimiento a los participantes de que todos sus datos personales seran tratados con cuidado,
salvaguardando su identidad y sin hacer uso indebido de ellos. Garantizando asi el respeto a la

dignidad de cada uno de los participantes

Dentro de esta investigacion se toma en cuenta la responsabilidad social con respecto al
impacto que las intervenciones tendran en los participantes (American Association for the
Advancement of Science, 2014), pues en este caso se esta atendiendo a una parte de la
comunidad estudiantil que se verd beneficiada con actividades (activacion fisica y baile) que han

demostrado su eficacia en diversos procesos cognitivos y afectivos.

Por ultimo, el investigador y los colaboradores de este estudio se comprometen a
compartir los resultados de la investigacion hacia los participantes involucrados en dado caso de
que ellos asi lo requieran (FENAPSIME, 2018) asi como también a comunicarlos dentro la
comunidad cientifica a la que este estudio esta orientado, dicho conocimiento se llevaria a cabo
por medio de la escritura de articulos cientificos o de divulgacion con el fin de aportar
conocimiento cientifico al area psicoldgica. Todo lo anterior se realizaria con la garantia de que
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la presentacion de los resultados serd honesta y transparente, evitando la manipulacion u

ocultacion selectiva de los datos (APA, 2010; SPM, 2010).

Resultados
La muestra estuvo compuesta por un total de 64 estudiantes universitarios, de los cuales
51 fueron mujeres (79.7%) y 13 hombres (20.3%), de entre 18 y 21 afios. En la muestra total con
una media de 18.70 anos (DE= .86). El analisis a través de la prueba Kruskal-Wallis para la edad
(H=.781, gl=2 y p=.677) y el sexo (H=.119, gl= 2 y p=.942) mostraron que no existen
diferencias significativas de estas variables entre los tres grupos, es decir, los participantes del
grupo de baile, del grupo de activacion fisica y el grupo control presentan las mismas

caracteristicas sociodemograficas en este estudio (Véase tabla 1).

Estadisticos Descriptivos
Tabla 1

Datos sociodemograficos de los participantes divididos por grupo

Grupo
Grupo Grupo Muestra
Baile o ACt o Contgol o Total Yo
Fisica
N 22 34.4% 21 32.8% 21 32.8% 64 100%
Sexo
Hombre 5 22.7% 4 19% 4 19% 13 20.3%
Mujer 17 77.3% 17 81% 17 81% 51 79.7%
Edad
18 9 40.9% 12 57.1% 11 52.4% 32 50%
19 12 54.5% 7 33.3% 4 19% 23 35.9%
20 0 0% 1 4.8% 4 19% 5 7.8%
21 1 4.5% 1 4.8% 2 9.5% 4 6.3%

N: Numero de participantes.

Con respecto a los datos de la edad de los participantes, se realizo un analisis descriptivo

(Ver tabla 2).
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Tabla 2

Media y desviacion estandar de la variable edad por grupo y muestra total

Grupo G{:lcltpo Grupo  Muestra
Baile e Control Total
Fisica
N 22 21 21 64
Edad
M 18.68 18.57 18.86 18.70
DE 71 .81 1.06 .86

N: Numero de participantes; M: Media; DE: Desviacion estandar.

Funciones ejecutivas
A continuacion, se presentan las medidas de tendencia central, dispersion y el valor de

significancia de la prueba Kruskal-Wallis, asi como los resultados de la variable diferencia entre
la aplicacion pre y post de la Prueba de Fluencia Verbal de Accion — PFVA que evaluo las
funciones ejecutivas, en donde no se encontraron diferencias estadisticamente significativas entre
los grupos en el total de palabras (H=3.17, (2), p=.205), total de aciertos (H=2.91 (2), p=.233),

perseveraciones (H=4.33 (2), p =.115), y errores (H=.239 (2), p =.887), (Véase tabla 3).
Tabla 3

Variable de diferencia de funcion ejecutiva, media y desviacion estandar pre y post por grupo

Grupo Baile Grupo Activacion Fisica Grupo Control
M M M M M M
(DE)  (DE) (DE)  (DE) (DE)  (DE)
Pre Post Dif Rango Pre Post Dif Rango Pre Post Dif Rango (Ig—ll) p
Total de 158 169 -1.13 3355 14.6 17.05 -2.43 24.85 16.14 1747 -1.33 33.08 3.17 .205
Palabras 63 70 6.1 6.3 5.7 5.1 2)
Total de 10.5 124 -1.83 29.55 102 1285 -2.61 26.48 11.19 13.05 -1.86 3579 291 .233
. 33 33 2.7 35 3.0 2.9 2)
Aciertos
433 115
.86 .81 .10 .85 .38 .53
Persev 10 9 .05 33.95 30 10 -.75 24.23 59 69 -.15 33.29 2)
436 3.71 0.65 429 335 4.57 3.89 239 887
Intrus 47 39 31.98 43 27 0.94 29.85 39 30 0.68 29.55 2)
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M: Media grupal; Dif: Diferencia de las medias pre y post; DE: Desviacion estdndar; Persev: Perseveraciones o

repeticiones; Instrus: Intrusiones o errores

Control Inhibitorio
Respecto a los resultados de la variable diferencia entre la aplicacion pre y post del test de

Atencion d2 que evalud el Control Inhibitorio, no se observaron diferencias estadisticamente
significativas entre los tres grupos en el total de respuestas (H= .481 (2), p =.786), total de
aciertos (H=1.99 (2), p =.371), omisiones (H=.302 (2), p =.860), errores por comision (H=2.05
(2), p =.359), en el indice de efectividad de la prueba (H=1.11 (2), p =.573), el indice de

concentracion (H=3.32 (2), p =.190) e indice de variacion (H=2.48 (2), p =.289) (Tabla 4).

Tabla 4

Variable de diferencia de control inhibitorio, media y desviacion estandar pre y post por grupo

Grupo Baile Grupo Activacién Fisica Grupo Control
M M M M M M
(DE) (DE) (DE) (DE) (DE) (DE)
Pre Post Dif Rango Pre Post Dif Rango Pre Post Dif  Rango (ng) )2

TR  449.0 4859 -3695 3195 448.6  488.6 -39.93  31.10 420.52 4684 -4795 2826 481 .786
77.6  63.6 79.4 58.5 92.9 70.3 2)

TA 150.1 1787 -28.62  31.86 146.1  179.6 -33.55 26.13 150.71 181.5 -30.82 33.61 1.99 .371
429 379 423 46.1 43.9 43.4 )

(0] 40.1 27.76 1242 29.64 4438  30.05 1433 3225 27.862 2132 654  29.61 .302 .860
439  26.1 48.5 36.8 26.7 31.3 2)

C 2.09 0.81 1.28 29.43 3.48 0.90 2.58 34.80 4.00 1.74 226 27.16 2.05 .359
1.8 1.6 3.1 1.8 5.8 4.7 )

TOT 406.7 4569 -50.17 3329  400.81 4576 -56.84 27.53 389.05 4454 -56.37 3055 1.11 .573
745  66.7 72.2 72.3 90.9 78.8 2)

CON 148.1 1779 -29.77 3221 13829 1789 -40.66 24.85 146.71 179.0 -32.29 3455 332 .190
435 389 46.4 47.1 46.0 44.0 )

VAR 1664 1738 -0.74 2574 17.95  16.10 1.85 3380 17.05 13.84 3.1 3229 248 289

6.9 5.8 7.3 8.8 10.79 6.8 2
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M: Media grupal; Dif: Diferencia de las medias pre y post; DE: Desviacion estdndar; TR: Total de respuestas; TA:
Total de aciertos; O: Errores por omision; C: Errores por comision; TOT: Efectividad total de la prueba; CON:

Indice de concentracion; VAR: Indice de variacion

Memoria de Trabajo
Los resultados de la variable diferencia entre la aplicacion pre y post de la subprueba

Cubos en Regresion que evalud la Memoria de Trabajo muestran que respecto a la puntuacioén
que obtuvo el grupo de baile, el de activacion fisica y el grupo control no se encontraron
diferencias estadisticamente significativas (H=.716 (2), p =.699) como se observa en la siguiente

tabla (Véase tabla 5).

Tabla 5

Variable diferencia de memoria de trabajo, media y desviacion estandar pre y post por grupo.

Grupo Baile Grupo Activacion Fisica Grupo Control
M M M M M M
(DE)  (DE) (DE)  (DE) (DE)  (DE)

H
Pre  Post Dif Rango Pre Post Dif Rango Pre  Post Dif Rango (gl) p

Puntuacién 555 576 -021 3298 595 635 -04 2950 567 600 -033 2882 716 o
total 1.2 1.09 12 118 L1 1.00 Q

M: Media grupal; Dif: Diferencia de las medias pre y post; DE: Desviacion estandar.

Flexibilidad Cognitiva
En los resultados obtenidos de la variable diferencia de la aplicacion pre y post del Test

de los Cinco Digitos - FDT que evalu¢ la Flexibilidad Cognitiva, se observo que no existian
diferencias estadisticamente significativas entre el grupo de baile, activacion fisica y grupo
control en ninguno de los elementos de la flexibilidad cognitiva ni en los puntajes adicionales

que componen la prueba (Véase tabla 6).
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Tabla 6

Variable diferencia de memoria de flexibilidad cognitiva, media y desviacion estandar pre y post por

grupo.
Grupo Baile Grupo Activacion Fisica Grupo Control
M M M M M M
(DE) (DE) (DE)  (DE) (DE) (DE)
H
Pre Post Dif  Rango Pre Post Dif Rango Pre Post Dif Rango (gl) p
Lect-T  28.68 25.71 2.97 32.88 2643 2355 288 2995 2895 2595 3 2845 677 713
8.9 6.1 3.7 32 9.4 6.7 ()
Lect-E  0.09 0.00 0.09 3231 0.00 0.00 0 29.50 0.05 0.05 0 29.55 1.85 .395
29 .00 .00 .00 21 22 )
Con-T 30.18 27.67 251 31.50 2795 2555 24 32.15 28.62 2674 188 27.66 .760 .684
59 4.4 4.4 3.6 8.2 6.3 2)
Con-E  0.09 0.24 -0.15  31.88 0.00 0.00 0 30.00 0.05 0.05 0 30.05 .358 .836
29 1.0 .00 .00 21 22 )
Elecc-T 4027 36.71 3.56 3236 3790 3580 2.1 25.68 39.71 3547 424 3353 235 308
7.7 6.3 8.1 7.6 11.7 9.3 2)
Elecc-E  0.59 0.43 0.16 31.88 0.14 0.15 -0.01 28.10 0.43 021 022 3150 .791 .673
73 74 47 36 .87 .56 2)
Alt-T  51.00 45.67 5.33 2821 49.71 4350 621 2923 5186 44.16 7.7 3437 140 496
10.8 9.9 9.1 8.5 16.3 13.4 2)
Alt-E 0.95 0.33 0.62 30.88 1.24  0.70 054 2970 1.00 037 0.63 3092 .074 964
1.4 .57 1.3 .97 1.5 .83 2)
Puntaje 11.59 11.00  0.59 30.17 1148 1225 -0.77 29.00 10.76 9.53 123 3245 393 821
Cl 8.8 3.8 8.9 6.7 9.5 8.4 2)
Puntaje 22.32 19.95 237 2852 2329 1995 334 2920 2290 1821 4.69 3405 117 .556
FC 8.9 7.5 8.6 7.1 14.0 11.5 2)

M: Media grupal; Dif: Diferencia de las medias pre y post; DE: Desviacion estandar; Lect-T: Tiempo en lectura;

Lect-E: Errores en lectura; Con-T: Tiempo en conteo; Con-E: Errores en conteo; Elecc-T: Tiempo en eleccion;

Elecc-E: Errores en eleccion; Alt-T: Tiempo en alternancia; Alt- E: Errores en alternancia; Puntaje CI: Puntaje

adicional de control inhibitorio; Puntaje FC: Puntaje adicional de flexibilidad cognitiva.
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Afecto Positivo y Afecto Negativo
En la siguiente tabla se presentan las medidas de tendencia central, dispersion y el valor

de significancia de la prueba Kruskal-Wallis de la variable diferencia entre la fase pre y post del

Afecto Positivo y Negativo (Véase tabla 7).
Tabla 7

Variable diferencia de afecto positivo y negativo, media y desviacion estdndar pre y post por grupo.

Grupo Baile Grupo Activacion Fisica  Grupo Control
M M M M M M
(DE)  (DE) (DE)  (DE) (DE)  (DE)

H
Pre Post Dif Rango Pre Post Dif Rango Pre Post Dif Rango (gl)

p

Afecto 27773 2733 05 2888 28.67 2835 032 31.23 29.67 27.16 2.51 3153 282 0.869

Positivo 5.6 4.5 6.6 7.3 8.2 7.5 2)

(AP)

Afecto 20.86 19.48 1.38 3440 23.860 23.65 021 34.00 2252 2642 -390 2250 5.86 0.053
Negativo 7.8 7.6 8.0 9.7 8.8 8.5 2)

(AN)

M: Media grupal; Dif: Diferencia de las medias pre y post; DE: Desviacion estandar

La tabla anterior nos muestra que con relacion al afecto positivo no se encontraron
diferencias estadisticamente significativas entre los tres grupos o condiciones (H=.282, (2), p=
.869). Respecto al afecto negativo, de la misma manera no se encontraron diferencias
estadisticamente significativas (H= 5.86, (2), p=.053). Noétese que resultd cercano al nivel
significativo y que el grupo de baile mostr6 una disminucién del afecto negativo de casi un punto

y medio respecto a la evaluacion post.

Encuestas de satisfaccion
Con el fin de conocer el nivel de satisfaccion de cada grupo de intervencion se aplicaron

encuestas de diez enunciados referentes a las actividades, el horario, el ambiente y la atencion
recibida en las sesiones, y una pregunta final abierta para sugerencias y/o comentar brevemente

si consideraban que la sesion les fue benéfica. Las encuestas se respondieron en una escala Likert
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de acuerdo con el grado de conformidad de cada participante, donde 1 correspondia a “muy
insatisfecho” y 5 a “muy satisfecho”, siendo la puntuacién minima de 10 y maxima de 50. Se
realizé un analisis descriptivo para observar la tendencia de las respuestas y un analisis por
medio de la prueba U de Mann-Whitney, se obtuvo la media por sesion y total de cada grupo de

intervencion, los resultados se muestran en la siguiente tabla (véase tabla 8).

Tabla 8

Medias y U de Mann- Whitney de las encuestas de satisfaccion por sesion y del total del grupo de

intervencion.
Grupo de baile Grupo activacion fisica
Satisfaccion Satisfaccion
Sesion N M N M
1 22 45 21 44.86
2 22 46 21 46.10
3 20 46.15 20 45.75
4 20 45.15 20 46.40
5 21 45.67 20 44.85
6 20 45.80 19 46.11
7 21 45.70 19 46.40
8 21 46.71 20 44.75
Satisfaccion total (M) U de Mann-Whitney P
Baile 45.77
L . 194.00 .676
Activacion Fisica 45.65

N: Numero de participantes encuestados en cada sesion; M: media.

En el grupo de baile y de activacion fisica se observaron medias similares en cada sesion,

ambos grupos mostraron una media final por encima de 45, lo cual sugiere que los participantes
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estuvieron satisfechos con la intervencion, sin embargo, las diferencias entre los grupos no

resultaron estadisticamente significativas (U=194.00, p=.676).

Respecto a la pregunta abierta del formulario de satisfaccion en la que se les pidi6 a los
participantes escribir brevemente en qué aspecto consideraban que les fue de utilidad la sesion
impartida, la siguiente tabla (tabla 9) muestra la agrupacion de las respuestas y la frecuencia de
aparicion de estas en los formularios, donde en la intervencion de baile y en el de activacion

fisica las respuestas refrentes al desestrés se observaron con mayor frecuencia.

Tabla 9

Frecuencia de respuestas del grupo de baile y del grupo de activacion fisica

Intervencion de Baile Intervencion de Activacion Fisica
Respuesta Frecuencia Respuesta Frecuencia
Ayudar a despejarme, relajarme, 48 Ayuda a relajarme, distraerme, entretenerme, 38
liberar tension, desestresarse tranquilizarse, desestresarse
Mejorar el estado de animo 17 Ayuda al estado emocional 16
Ayudar a mi condicién fisica como
la coordinacion, la movilidad, 25 Conocimiento de ejercicios nuevos 7
flexibilidad
Para tener mas confianza 4 Me llena de energia y me siento més activo (a) 21
Para divertirme y convivir 9
Me ayuda para salir de mi rutina 5 Mejorar mi coordinacion, fuerza y agilidad 8
Discusion

El primer objetivo general de esta investigacion consistio en estudiar las posibles
diferencias en los cambios de las funciones ejecutivas (control inhibitorio, memoria de trabajo,
flexibilidad cognitiva) entre el grupo de activacion fisica, el grupo de baile y el grupo control.
Los resultados no mostraron diferencias estadisticamente significativas en las diferentes
variables lo cual condujo al rechazo de la hipotesis de investigacion.
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Los resultados relacionados a la activacion fisica concuerdan con lo encontrado en el
estudio de Predovan et al. (2021), quienes concluyen que la actividad fisica de tipo
cardiorrespiratoria explica un bajo porcentaje de variacion en el desempefio de las funciones
ejecutivas. Sin embargo, Berrios-Aguayo et al. (2022) muestran que el entrenamiento fisico
cardiorrespiratorio es una condicion favorable para el desarrollo de la inhibicion, la memoria de
trabajo y la flexibilidad cognitiva por lo que tiene una influencia muy alta en la funcion

ejecutiva.

De forma similar, estudios (Audiffren y André, 2019; Sanchez-Alcaraz et al., 2020)
mostraron una correlacion positiva media entre el nivel de actividad fisica y el desempefio de la
flexibilidad cognitiva pero no con la inhibicion, y consideran que la practica regular de esta
actividad requiere del uso de los tres componentes principales de las funciones ejecutivas. De
modo contrario, se encuentra que el nivel de actividad fisica realizado no se asocia con mejoras

en las funciones ejecutivas (Escolano-Pérez y Martin-Bozas, 2023).

Asi mismo, otros estudios (Nieto-Lopez, 2020; Muntaner-Mas et al., 2022) encontraron que, de
todos los componentes de funcidn ejecutiva, solo el control inhibitorio se predice por elementos
de la actividad fisica como la velocidad y agilidad, mientras que la flexibilidad cognitiva es por
la edad, y que la modificacion en funciones ejecutivas se observa cuando la actividad fisica se

convierte en entrenamiento fisico.

Respecto a la actividad de baile, los hallazgos de esta investigacion son coherentes con
estudios en los cuales no se observaron mejoras cognitivas tras la practica de una coreografia y
clases de danza en menores de edad (Chichinina et al., 2022; Oppici et al., 2020). A diferencia de
investigaciones en las que emplearon una metodologia no experimental comparativa, reportaron

un desempefio cognitivo superior en la memoria de trabajo, flexibilidad cognitiva y fluidez
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verbal en adultos bailarines respecto a no bailarines (Cardoso y Scheneider, 2022; Noguera et al.,

2020; Orozco y Gil-Alvarado, 2018).

En cuanto a la duracién de los programas, este estudio difiere con lo reportado por
Eggenberger et al. (2016) y Martin-Martinez et al. (2015) que tras una intervencion de ocho
semanas, observaron que el entrenamiento del equilibrio realizado por 30 minutos al dia fue
capaz de modular la oxigenacion de la corteza prefrontal en los adultos mayores, asocidandose
con un aumento de desempefio en las funciones ejecutivas, y que 210 minutos semanales
dedicados a realizar actividad fisica incluyendo clases de educacion fisica se atribuye a mejoras

en las tareas de control inhibitorio y memoria de trabajo en los adolescentes.

Estudios donde la duracion de los programas de baile y actividad fisica oscild entre 10
semanas y hasta 8 meses documentaron resultados significativos, sin embargo, el tipo de
poblacion que se evalud en estos fue diferente a la de esta investigacion, pues se enfocaron en
infantes estudiantes de preescolar y primaria, adolescentes (Guerrero y Guzman, 2022; Tao et al.,
2022; Vilcacundo, 2021; Wang et al., 2023), adultos mayores (Kosmat y Vranic, 2017; Hewston
et al., 2020; Romero-Ramos et al., 2021) y personas con enfermedades neurodegenerativas como
el Parkinson, las Demencias, el Deterioro Cognitivo Leve y el Alzheimer (Merom et al., 2016;

Krotinger y Loui, 2021; Wu et al., 2022).

En este sentido, aunque existe evidencia robusta sobre la eficacia de la activacion fisica y
el baile sobre las funciones ejecutivas, en el presente estudio no se observaron tales efectos. Esto
podria explicarse por la breve duracion de la intervencion (4 semanas), el tipo de poblacion
(universitaria), y la naturaleza e intensidad de las actividades incluidas en los programas; es
posible que esto en conjunto haya sido insuficiente para producir cambios cognitivos, pues si los

estudios mayoritariamente se dirigen a infantes y adultos mayor es porque las funciones
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ejecutivas son mas sensibles a los efectos en estas poblaciones, ya que se encuentran en
desarrollo en los nifios mientras que en declive en la edad adulta mayor (Audiffren y André,

2019).

No obstante, algunos autores como Diaz (2021), Gay-Juarez (2020), Sanchez-Martinez et
al. (2020), Kosmat y Vranic (2017); Krotinger y Loui (2021), Noguera et al. (2020) y Vincent
(2018), comentan que, las mejoras cognitivas y del funcionamiento ejecutivo moduladas por el
baile son visibles sin importar la edad, atribuyendo dichas mejoras al acoplamiento entre el

sistema sensorial, motor y el control cognitivo que se da al momento de realizar la actividad.

Evidencia de la eficacia del baile se encuentra en el estudio de Blumen et al. (2023) en el
que reportaron diferencias en la funcion ejecutiva a favor del baile en una intervencion social de
seis meses en comparacion con el grupo que se activo fisicamente en la caminadora eléctrica.
Algo que podria explicar la diferencia de resultados entre el estudio citado y este trabajo es que
la actividad fisica implementada durd seis meses y estaba orientada al fortalecimiento
cardiorrespiratorio, mientras que la intervencion del presente estudio fue de cuatro semanas y se
centrd en otros componentes fisicos como la coordinacidn, la agilidad, la velocidad y el

equilibrio.

Como se menciono, el segundo objetivo general consistié en estudiar las posibles
diferencias en los cambios del afecto, especificamente comparar el afecto positivo y negativo
entre los tres grupos. Aunque no se encontraron diferencias estadisticamente significativas en el
afecto positivo ni negativo, el afecto negativo estuvo cerca de la significacion y se observo una

diferencia de casi un punto y medio en el grupo de baile entre la pre y post evaluacion.

Este cambio del afecto negativo se asimila parcialmente a lo reportado por varios estudios
(Delattre et al., 2024; Lee et al., 2021; Vecchi et al., 2022) donde los autores sugieren que la
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practica frecuente del baile promueve una disminucion del afecto negativo y un aumento del
positivo. Castro et al. (2021) y Moltrasio et al., (2021) estos cambios en los estados emocionales
y afectivos pueden ser debido a la combinacion de la musica con los movimientos realizados en

el baile.

Respecto al tipo de musica, en el estudio de Salvador y Calatrava (2020) hallaron que la
exposicion a musica activante reduce emociones negativas, particularmente aquellas evaluadas
en instrumentos como el PANAS. Otros estudios (Diaz y Justel, 2019; Moltrasio et al., 2021)
sugieren que este tipo de musica (activante) en comparacion a la relajante resulta ser mas eficaz
para inducir estados afectivos positivos. Aunque en la presente investigacion se utilizé musica
activante no se observaron cambios en el afecto positivo, no obstante, la disminucion en afecto
negativo del grupo de baile, aun sin alcanzar significancia estadistica, sugiere un posible efecto

emocional que podria explorarse en futuras investigaciones.

La literatura sefala que la estimulacion emocional positiva puede mejorar la inhibicion de
respuestas automaticas, el procesamiento de solucion de conflictos, la alternancia mental y la
memoria de trabajo en estudiantes de preescolar y universitarios (Berger y Grosse, 2021; Yan Bi
et al., 2022; Ceri’c et al., 2023). En este estudio tanto la activacion fisica como el baile se
consideraron actividades moduladoras del afecto y de procesos cognitivos superiores; sin
embargo, solo el afecto negativo mostrd una tendencia al cambio (no significativa) en el grupo
de baile, mientras que no se observaron efectos en las funciones ejecutivas en ninguno de los

grupos.

Otro elemento que podria explicar la ausencia de efectos es el posible impacto de la
practica repetida de las pruebas neuropsicologicas, conocido como efecto de aprendizaje.

Diversos estudios han documentado que la aplicacion consecutiva de instrumentos cognitivos en
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periodos breves puede generar efectos de aprendizaje al familiarizarse los participantes con la
tarea (Tao et al., 2019), especialmente en pruebas verbales aplicadas a adultos jovenes y mayores
(Reddy et al., 2024). Este efecto debe considerarse al interpretar los resultados ya que puede

enmascarar los cambios atribuibles o no a la intervencion (Calamia et al., 2012).

En resumen, el hecho de no haber encontrado diferencias significativas entre la
evaluacion pre y post de este estudio, sugiere que la ausencia de efectos pueda atribuirse a las
condiciones de este trabajo mas que a la ineficacia de la activacion fisica y el baile sobre las
funciones ejecutivas y el afecto. Algunas condiciones metodologicas que se identifican son la
duracion de la intervencion, la frecuencia de las sesiones, el método de seleccion de la muestra

(por conveniencia) y las pruebas utilizadas para evaluar los componentes ejecutivos.

No obstante, es pertinente resaltar que estas intervenciones pueden ser consideradas como un
area de oportunidad para abordar el impacto que la activacion fisica y el baile tienen sobre las
funciones ejecutivas y el afecto, pues son formas accesibles de aplicacion y pueden emplearse
como una herramienta distinta a las ya existentes para estudiar e identificar el comportamiento de

las variables de interés.

Con relacion a la aplicacion de pruebas neuropsicologicas se requirio la integracion de
evaluadores capacitados para la administracion de estas; la participacion de aplicadores pudo ser
un factor que haya influido en el desempefio de los participantes y en el puntaje obtenido en las
pruebas, a lo cual Predovan et al. (2021) recomiendan el uso de tareas computarizadas para la
evaluacion de los elementos de las funciones ejecutivas, pues consideran que esto puede hacer la

diferencia en los resultados.

Respecto al andlisis del nivel de satisfaccion de los participantes en los programas de
intervencion, se observd una tendencia de satisfaccion alta, pues ambos grupos (activacion fisica
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y baile) obtuvieron medias totales similares, sin embargo, la diferencia entre ellos no resultd

estadisticamente significativa.

No obstante, la similitud del nivel de satisfaccion entre ambos grupos puede explicarse a
partir de lo que algunos autores sugieren sobre la practica de activacion fisica y baile, pues estas
actividades proporcionan una sensacion de bienestar fisico y mental (Mandolesi et al., 2018;
Vecchi et al. 2022), un sentimiento de pertenencia grupal asociado a la calidad de vida, una
experiencia de estados de animo positivos, una motivacion y reduccion de estrés que permiten a
la persona aumentar su percepcion de la satisfaccion con la vida (Delattre et al., 2024; Gonzalez-

Serrano et al., 2013; Tao et al., 2022).

Limitaciones

Una de las limitaciones de esta investigacion recae en el tiempo de la intervencion, pues
no se conto con el suficiente para ampliar el nimero de sesiones y que la duracion total de la
intervencion fuera de 8 a 12 semanas; otra limitante que es necesario puntualizar es el tipo de
muestra, pues a pesar de que se eligié la poblacion universitaria por presentar necesidad de
atencion en el aspecto afectivo y cognitivo de los estudiantes, parece que estas caracteristicas no
fueron suficientes para facilitar el efecto de la intervencion sobre las funciones ejecutivas y el

afecto.

Otra limitante fue el uso de pruebas neuropsicologicas, pues al utilizarse las mismas en la
fase pre y post de evaluacion, el efecto de aprendizaje fue una variable que poco pudo
controlarse; ademads, esta aplicacion se realiza en modalidad individual por lo que resulto
necesario la participacion de otros evaluadores para reducir el tiempo de la fase de evaluacion; la
variabilidad en la forma de administracion de las pruebas entre evaluadores es una limitante que

también pudo influir en el desempeio de los participantes en las pruebas.
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Sugerencias

Se sugiere para futuras investigaciones optar por un diseiio metodoldgico distinto,
aumentar la duracion de intervencion y de cada sesion, disenar actividades que incluyan desafios
0 juegos para estimular procesos cognitivos especificos como la memoria, la atencion, la
resolucion de problemas, la planeacion. Considerar implementar las intervenciones en otro
contexto que no sea académico y con otra poblacion que no sean universitarios, elegir otros
instrumentos que no sean sensibles al aprendizaje como una bateria de pruebas neuropsicoldgicas
o hacer uso de pruebas paralelas. Ademas, se recomienda continuar estudiando sobre la eficacia
de este tipo de programas (activacion fisica y baile) en el afecto. Se sugiere también, considerar
un analisis estadistico en caso de que existan ademads del investigador, mas personas
involucradas en la fase de la aplicacion de las pruebas neuropsicologicas y se considere como

una variable controlada para que no permee en los resultados de las pruebas.

Conclusion

Los resultados obtenidos en esta investigacion permiten concluir que los programas de
activacion fisica y de baile aplicados durante cuatro semanas no generaron cambios en las
funciones ejecutivas ni en el afecto de los estudiantes universitarios evaluados. Al no encontrarse
diferencias significativas en el desempefio del control inhibitorio, memoria de trabajo y
flexibilidad cognitiva, asi como en el afecto positivo y negativo entre los grupos, se rechazo la
hipotesis planteada; sin embargo, el grupo de baile mostr6 una tendencia a la disminucion del
afecto negativo, sugiriendo un posible efecto emocional que podria explorarse con mayor

profundidad.

Del mismo modo, los hallazgos respecto al nivel de satisfaccion reportado por los

participantes de los programas de intervencion sugieren que la experiencia de emociones
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positivas y la disminucién de las negativas que se produce con la practica de la actividad fisica 'y
el baile puede estar asociada a la motivacion, al bienestar y satisfaccion con la vida, por lo que

estas variables podrian ser de interés en estudios posteriores.

En esta investigacion se identifica que la breve duracion de las intervenciones, el tipo de
poblacion, la naturaleza y contenido de las actividades empleadas y el posible efecto de
aprendizaje derivado de la aplicacion repetida de pruebas neuropsicoldgicas son elementos
metodologicos que parecen haber sido insuficientes para producir cambios detectables en las

variables de estudio y que podrian ofrecer una explicacion a la ausencia de estas diferencias.

Estos resultados contrastan con estudios previos donde las mejoras cognitivas pueden atribuirse a
condiciones metodologicas como la mayor duracidon de los programas, la eleccion de poblaciones
mas sensibles al cambio, la implementacion de intervenciones que se estructuran mas como un
entrenamiento que como activacion fisica breve, y programas de baile estilo salsa, jazz y
contemporaneo que cuentan con un grado de complejidad mayor que el de una intervencion con

sesiones de baile de tipo coreografiado.

Si bien Audiffren y André (2019) indican que el control inhibitorio, la memoria de
trabajo y flexibilidad cognitiva se involucran en la actividad fisica porque ayudan al individuo a
mantener esta actividad a lo largo del tiempo y esto facilita las mejoras en las funciones
ejecutivas. Con los resultados de esta investigacion no es posible confirmar las mejoras en los
tres componentes de las funciones ejecutivas a pesar de haberse observado una participacion

satisfactoria en la intervencion de activacion fisica por parte de los universitarios.

Asi mismo, la evidencia proporcionada por Orozco y Gil Alvarado (2018) sugiere que en
el baile de tipo coreografiado se requiere de mayor concentracion y control mental por lo que
este resulta mas util para la evaluacion de procesos cognitivos. En este trabajo, aunque se realizo
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una coreografia en la intervencion de baile, no se observaron cambios en las funciones ejecutivas

de los universitarios, lo cual no nos permite confirmar este supuesto.

En conjunto, los hallazgos de este trabajo ofrecen informacion para el disefio de
intervenciones futuras orientadas al cambio en el funcionamiento ejecutivo y el afecto en
jovenes, si se toman a consideracion los elementos metodoldgicos a mejorar puede ser posible

evaluar con mayor precision el impacto real de la activacion fisica y del baile en estas variables.
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CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Morelia, Michoacan, a de de20__ .

La etapa universitaria puede ser complicada para los estudiantes. En los ultimos afios la prevalencia de ansiedad y depresion ha ido
en aumento en los estudiantes de licenciatura, algunos han manifestado la presencia de dificultades cognitivas y emocionales que
afectan diferentes ambitos de su vida, como el personal, social y académico. Es por ello que se considera necesario aplicar
intervenciones que incluyan actividades que estimulen las funciones cognitivas y beneficien el estado emocional de los estudiantes.

Algunas actividades que generan cambios positivos en el estado emocional son aquellas que implican el movimiento y la musica. El
ejercicio fisico y el baile son parte de la vida cotidiana y el realizarlas con frecuencia produce diversos beneficios en el estado fisico y
mental. La presente investigacion tiene por propésito aplicar intervenciones que incluyen estas actividades de ocio para conocer si se
producen cambios en el estado cognitivo y emocional de los estudiantes universitarios. Tu participacion es voluntaria y si decides ser
parte del grupo de intervencion se te pedira asistir a 8 sesiones de 40-60 minutos, dos veces por semana, en la que realizaras
actividades dinamicas que serviran para desestresarte y sentirte mas relajado (a). Las sesiones son gratuitas y sélo se necesita de tu
asistencia y compromiso en cada una de ellas. Ninguna sesién implica algun riesgo que afecte tu integridad fisica, emocional y social.
La informacion que nos proporciones sera tratada de manera confidencial, tu identidad no sera revelada en ningun informe o publicacién
derivada de este estudio.

Consentimiento
He leido y comprendido la informacion anterior y tengo en cuenta cuéles son mis
implicaciones como participante. Entiendo que mi participacién es voluntaria y que puedo
retirarme en cualquier momento sin penalizacién alguna.
Acepto dar la informacién que me soliciten y comprendo que sera utilizada para fines académicos

y tratada de manera confidencial.
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Nombre y firma del participante:

No. de teléfono:

Correo electronico:

Lic. en Psic. Cristina Viridiana Lopez Hernandez

Responsable de la investigacion
4431990276
cristina.viridiana.lopez@umich.mx

Apéndice B. Intervencion Activacion Fisica
La presente intervencion de activacion fisica es una de las tres condiciones propuestas en este

trabajo. Tiene como objetivo identificar si esta influye en el desempeiio de los jovenes
universitarios en tareas que evaltian el control inhibitorio, la memoria de trabajo y la flexibilidad

cognitiva y en el afecto de los estudiantes universitarios.

La intervencion propuesta tiene una duracion de 1 mes, estd constituida por 8 sesiones grupales
conformadas por 21 estudiantes universitarios de lero. y 3er. semestre, con edad de 18 a 21 afios,
que no sean deportistas o practiquen diariamente algun tipo de deporte como futbol soccer,
baloncesto, atletismo, gimnasia, etc. Las sesiones se realizan con una frecuencia de dos veces por

semana, con una duracion de 60 minutos por dia.

Cada una de las sesiones esta organizada en 3 fases, basadas en el programa de activacion fisica
de Hidalgo (2009) y de la Estrategia Nacional de Actividad Fisica de la CONADE (2017). La
primera fase de adaptacion con duracion de 10 minutos en la que los estudiantes realizan una serie
de movimientos continuos, suaves y progresivos con el fin de realizar un calentamiento céfalo-

caudal.

La fase principal es aquella donde aumenta la intensidad porque los participantes realizan
actividades de resistencia aerobica en modalidad individual, por parejas y de circuito, en la que el
proposito serd contribuir al mejoramiento de las capacidades funcionales como lo son su sistema
respiratorio y cardiovascular, tiene una duracion de 30 a 40 minutos. La ultima fase de
mantenimiento con una duracion de 10 minutos, en donde se mantiene el acondicionamiento fisico
de los estudiantes, en esta fase se baja la frecuencia cardiaca por medio de ejercicios de relajacion
concluyendo con ejercicios de estiramiento de los grupos musculares trabajados en la sesion. En

cada sesion, se contempla la bienvenida, el cierre, y pase de asistencia. Al finalizar la sesion se les
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otorga un formulario a los estudiantes para conocer su opinion respecto al desarrollo de la sesion

y el como se sintieron durante la realizacion de las actividades.

Cada una de las sesiones se desarrolla con el uso de algunos aditamentos para la practica de

actividad fisica, como lo son ligas de resistencia, mancuernas, tapetes, pelotas, conos, escalera de

agilidad, platillos, aros; no se aplica ningtin juego de desafio cognitivo y no se resproduce musica

para guiar el ritmo de los ejercicios, se lleva el conteo con ayuda de un silbato y cronometro.

En la sesion 7 y 8 se afiade una fase de psicoeducacion en la que se aborda la importancia que tiene

la activacion fisica en la calidad de vida de las personas, y la influencia sobre las capacidades

cognitivas y en el estado de afectivo.

Apéndice C. Descripcion detallada de las sesiones de la intervencion de activacion fisica
“Cuerpo y Mente: Activacion Fisica para el Cerebro”

SESION 1°

Objetivo general de la sesién: Observar la capacidad de los participantes para
adaptarse a diferentes tipos de ejercicios y condiciones fisicas

Duracion total: 60 minutos

Objetivo de cada Tiempo Materiales o
Fases de la sesion fase Desarrollo de la actividad dela instrumentos
actividad
Bienvenida El instructor Saludo general del instructor. Comenta 10
Técnica de conozca a los su experiencia en el area. minutos
presentacion grupal | participantes del Participantes se sientan en circulo, el 1 silbato
grupo y viceversa | instructor da la pelota a uno de ellos para
que presente al compaiiero de su 1 cronémetro
derecha, dira solo su nombre, este
lanzara la pelota a otro compaifiero, hara
la presentacion, y asi sucesivamente. 1 pelota
Fase de adaptacion | Desarrollar la Al inicio se les ensefia a los participantes | 10
fisica condicion fisica como tomar su frecuencia cardiaca. Se minutos 20 formularios
general y realizan ejercicios de calentamiento de satisfaccion
acondicionar el céfalo-caudal mediante movimientos de de sesion
sistema elongacidn, flexion y rotacion, se realiza
cardiorrespiratorio | por 10 segundos cada movimiento. 20 boligrafos
Fase principal Contribuir a El instructor explica que los ejercicios se | 25
mejorar la realizan en modalidad individual. minutos
resistencia Se inicia con un calentamiento dinamico

aérobica y no
aérobica del
participante

y cardiovascular dirigido a todos los
segmentos corporales, cada actividad
dura 1 minuto: 1. Trote con rotacion de
brazos hacia adelante y hacia atrés. 2.
Desplazamientos laterales con una y otra
pierna. 3. Saltos con movimiento de
brazos hacia arriba y abajo.
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Después del calentamiento dinamico, se
realizaran ejercicios de autocargas para
la revision de posturas, cada ejercicio se
realiza por 10 segundos de movimiento y
20 de descanso en 4 repeticiones: 1.
Sentadillas al aire, 2. Push up, 3. Puente
de gluteo, 4. Puente de gluteo unilateral
pierna derecha e izquierda, 5. Tuck ups,
6. Plancha dinamica, 6. Zancada
alternada, 7. Plancha frontal.

Los participantes se toman la frecuencia
cardiaca al terminar el 4to ejercicio.

Fase de Los participantes | Realizacion de caminata por 2-3 minutos | 10
mantenimiento identificaran la para bajar frecuencia cardiaca. Se pide a | minutos
manera correcta los participantes mantenerse de pie para
de bajar la realizar los ejercicios de estiramiento
frecuencia céfalo-caudal, se inicia con movimientos
cardiaca después | de flexion de 10 segundos cada uno
de realizar Se toma la frecuencia cardiaca
activacion fisica
Cierre Conocer el nivel Los participantes se sientan, se les otorga | 5 minutos

de satisfaccion de
los participantes
respecto a las
actividades
realizadas

la encuesta de satisfaccion de la sesion y
un boligrafo para contestarla.

Se les agradece por su asistencia y
participacion

FIN DE SESION

SESION 2°

Objetivo general de la sesion: Estimular la amplitud de movimiento del participante
y su capacidad de mantener la posicion de su esquema corporal

Duracion total: 60 minutos

Fases de la sesion | Objetivo de cada Desarrollo de la actividad Tiempo Materiales o
fase de la instrumentos
actividad
Bienvenida Generar un clima | Saludo general a los participantes. Se les | 5 minutos
de confianza en el | pregunta si tienen dudas de la sesion
grupo anterior y si es necesario se brinda 1 silbato
retroalimentacion
Fase de adaptacion | Mantener el Al inicio los participantes toman su 10 1 cronometro
fisica acondicionamiento | frecuencia cardiaca en reposo. Se minutos
fisico general del | realizan ejercicios de calentamiento
participante céfalo-caudal mediante movimientos de 4 ligas de
elongacion, flexion y rotacion articular, . .
por 10 segundos se realiza cada resistencia
movimiento.
Fase principal Observar las Se inicia con un calentamiento dindmico | 30 6 conos
habilidades de para aumentar frecuencia cardiaca. minutos
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flexibilidad y
equilibrio del
participante

1.Tocar punta de pies con las manos,
levantando la pierna

2. Paso hacia arriba y al costado

3. Caminata talon-punta

El instructor explica la ejecucion de cada
ejercicio, estos se realizan en pareja por
20 segundos en modalidad de circuito,
se hacen 3 repeticiones: 1. Mariposas, 2.
Extension de hombros, 3. Giros de
cintura, 4. Escaladas, 5. Zancada
dinamica, 6. Postura superman, 7. Gateo
del oso, 8. Saltos en escalera de agilidad
9. Saltos con un pie en escalera de
agilidad o aros, 10. Caminar sobre una
raya, un pie atrds y otro adelante

Los participantes se toman la frecuencia
cardiaca al terminar la segunda
repeticion.

Fase de
mantenimiento

Apoyar a los
participantes para
que realicen
ejercicios de
recuperacion y
relajacion
muscular

Realizacion de caminata por 2-3
minutos, para bajar frecuencia cardiaca.
Se pide a los participantes mantenerse de
pie para realizar los ejercicios de
estiramiento, se inicia con movimientos
céfalo-caudales de flexion de 10
segundos cada uno.

10
minutos

Cierre

Conocer el nivel
de satisfaccion de
los participantes
respecto a las
actividades
realizadas

Los participantes se sientan. Se les
otorga la encuesta de satisfaccion de la
sesion y un boligrafo para contestarla.
Se les agradece por su asistencia y
participacion

5 minutos

1 cinta

1 escalera de
agilidad

5 aros

20
formularios
de
satisfaccion
de sesion

20 boligrafos

FIN DE SESION

SESION 3°

Objetivo general de la sesion: Los participantes realizaran ejercicios de activacion
fisica que estimulen su equilibrio y sus capacidades propioceptivas

Duracion total: 60 minutos

Fases de la sesion | Objetivo de cada Desarrollo de la actividad Tiempo Materiales o
fase de la instrumentos
actividad
Bienvenida Generar un clima | Saludo general a los participantes. Se les | 5 minutos
de confianza en el | pregunta si tienen dudas de la sesion
grupo anterior y si es necesario se brinda 1 silbato
retroalimentacion
Fase de adaptacion | Mantener el Al inicio los participantes toman su 10 1 crondémetro
fisica acondicionamiento | frecuencia cardiaca en reposo. Se minutos
fisico general del | realizan ejercicios de calentamiento

participante

céfalo-caudal mediante movimientos de

111




EFECTO DE DOS INTERVENCIONES (ACTIVACION FiSICA Y BAILE) SOBRE LAS FUNCIONES EJECUTIVAS Y EL AFECTO EN UNIVERSITARIOS

elongacion, flexion y rotacion articular,
por 10 segundos se realiza cada
movimiento.

Fase principal

El participante
realizara ejercicios
que implican
capacidades
perceptivas y de
resistencia
aérobica

Se realiza calentamiento especifico del
grupo muscular que se trabajara en la
sesion: piernas, abdomen y glateo.

El instructor explica la ejecucion de cada
ejercicio, estos se realizan en modalidad
de parejas.

Ejercicios en 4 series, 20 segundos de
trabajo por 10 de descanso: 1.
Sentadillas alternadas con el uso de la
escalera de agilidad, 2. Acostados
levantaran las piernas juntas con una
pelota entre sus pies, 3. Mountain
climbers, 4. Patada de mula con ligas de
resistencia, 5. Saltos laterales entre aros,
6. Zancada con pierna derecha y
lanzando hacia arriba una pelota, 7.
Zancada pierna izquierda y lanzando
pelota, 8. Desplazamientos adelante y
hacia atras sin tocar los platillos, 9.
Caminata de cangrejo de un punto a
otro, 10. Sentadillas laterales y cruzadas

Los participantes se toman la frecuencia
cardiaca al terminar la segunda serie.

30
minutos

Fase de
mantenimiento

Generar
compromiso en
los participantes
para que continuen
activandose
fisicamente

Realizacion de caminata de 2-3 minutos,
para bajar frecuencia cardiaca. Se pide a
los participantes mantenerse de pie para
realizar los ejercicios de estiramiento
céfalo-caudales, se inicia con
movimientos de flexion de 10 segundos
cada uno. Al final, el instructor les
comenta que activarse fisicamente por al
menos 30 minutos al dia es importante
para su salud fisica y mental.

10
minutos

Cierre

Conocer el nivel
de satisfaccion de
los participantes
respecto a las
actividades
realizadas

Los participantes se sientan. Se les
otorga la encuesta de satisfaccion de la
sesion y un boligrafo para contestarla.
Se les agradece por su asistencia y
participacion

5 minutos

1 escalera de
agilidad

4 ligas de
resistencia

6 pelotas

4 aros

4 conos

4 platillos
20
formularios
de

satisfaccion
de sesion

20 boligrafos

FIN DE SESION

SESION 4°
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Objetivo general de la sesion: Mejorar la coordinacion motora y la agilidad de los
participantes a través de ejercicios especificos de activacion fisica

Duracion total: 60 minutos

Fases de la sesion | Objetivo de cada Desarrollo de la actividad Tiempo Materiales o
fase de la instrumentos
actividad
Bienvenida Generar un clima | Saludo general a los participantes. Se les | 5 minutos
de confianza en el | pregunta si tienen dudas de la sesion
grupo anterior y si es necesario se brinda
retroalimentacion 1 silbato
Fase de adaptacién | Mantener el Al inicio los participantes toman su 10
fisica acondicionamiento | frecuencia cardiaca en reposo. Se minutos 1 crondometro
fisico general del | realizan ejercicios de calentamiento
participante céfalo-caudal mediante movimientos de 1 escalera de
elongacion, flexion y rotacion articular, e
g agilidad
por 10 segundos se realiza cada
movimiento.
Fase principal Los participantes | Se inicia con calentamiento dindmico 30 10 conos
realizaran para evitar lesiones. minutos
ejercicios de 8 aros
mayor intensidad | El instructor explica la ejecucion de cada
donde estimularan | ejercicio, estos se realizan en pareja en 2 cuerdas
habilidades de modalidad de circuito.
agilidad y rapidez. 20
Los ejercicios son: 1. Movimientos formularios
laterales en la escalera de agilidad, 2. de
Pasos alternados adc?lante/atras.en la satisfaccion
marca de cruz con cinta en el piso 3. .,
. de sesion
Saltos en aros, 4. Saltos alternando pies
en la escalera de agilidad, 5. Carrera en .
zigzag con conos 6. Sentadillas con 20 boligrafos
cruce de pies. 7. Sentadillas laterales, 8.
Saltos de cuerda, 9. Desplazamientos
laterales en cuclillas, 10. Levantamiento
de pierna y zancada que cruce la linea
marcada en el piso
Los participantes se toman la frecuencia
cardiaca a los 9 minutos de haber
iniciado los ejercicios.
Fase de Motivar a los Realizacion de caminata por 2-3 10
mantenimiento participantes para | minutos, para bajar frecuencia cardiaca. | minutos
que continiien Se pide a los participantes mantenerse de
realizando pie para realizar los ejercicios de
ejercicios de estiramiento, se inicia con movimientos
activacion fisica céfalo-caudales de flexion de 10
segundos cada uno. Al final se les invita
a los participantes a continuar
activandose fisicamente
Cierre Conocer el nivel Los participantes se sientan. Se les 5 minutos

de satisfaccion de
los participantes

otorga la encuesta de satisfaccion de la
sesion y un boligrafo para contestarla.
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respecto a las
actividades
realizadas

Se les agradece por su asistencia y
participacion

FIN DE SESION

SESION 5°

Objetivo general de la sesion: Poner a prueba la habilidad de los participantes de
recordar y ejecutar secuencias de ejercicios

Duracion total: 60 minutos

Fases de la sesion

Objetivo de cada
fase

Desarrollo de la actividad

Tiempo
de la
actividad

Materiales o
instrumentos

Bienvenida

Generar un clima
de conflanza en el

grupo

Saludo general a los participantes. Se les
pregunta si tienen dudas de la sesion
anterior y si es necesario se brinda
retroalimentacion

5 minutos

Fase de adaptacion
fisica

Mantener el
acondicionamiento
fisico general del
participante

Al inicio los participantes toman su
frecuencia cardiaca en reposo. Se
realizan ejercicios de calentamiento
céfalo-caudal mediante movimientos de
elongacion, flexion y rotacion articular,
por 10 segundos se realiza cada
movimiento.

10
minutos

Fase principal

Los participantes
imitaran los
ejercicios
ejemplificados por
el instructor

Se inicia con calentamiento especifico
de los grupos musculares a trabajar:
piernas, abdomen y glateo. El instructor
comenta a los participantes que la
explicacion y ejemplificacion para
realizar cada ejercicio la dara solo una
vez, sin repeticiones, al terminar el
circuito volvera a explicarlos. Los
ejercicios se realizan individualmente.

Los ejercicios se realizaran en 4 series,
cambiando de ejercicio cada que suene
el silbato: 1. Sentadillas con salto, 2.
Planchas alternadas, 3. Mountain
climbers, 4. Planchas laterales, 5.
Elevacion de piernas laterales, 6. Criss
cross, 7. Sentadilla bulgara, 8. Plancha
pirdmide, 8. Sentadilla profunda, 9.
Walking lunge, 10. Ejercicio de
gemelos.

Los participantes se toman la frecuencia
cardiaca en la tercera serie de ejercicios.

30
minutos

Fase de
mantenimiento

Motivar a los
participantes para
que continiien

Realizacion de caminata por 2-3
minutos, para bajar frecuencia cardiaca.
Se pide a los participantes mantenerse de

10
minutos

1 silbato

1 cronémetro
5 conos

5 platillos

20
formularios
de

satisfaccion
de sesion

20 boligrafos
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realizando
ejercicios de
activacion fisica

pie para realizar los ejercicios céfalo-
caudales de estiramiento, se inicia con
movimientos de flexién de 10 segundos
cada uno. Al final, el instructor les
comenta a los participantes que
contintien realizando activacion fisica
todos los dias.

Cierre

Conocer el nivel
de satisfaccion de
los participantes
respecto a las
actividades
realizadas

Los participantes se sientan. Se les
otorga la encuesta de satisfaccion de la
sesion y un boligrafo para contestarla.
Se les agradece por su asistencia y
participacion

5 minutos

FIN DE SESION

SESION 6°

Objetivo general de la sesion: Estimular la capacidad de velocidad de reaccion,
traslacion y cambio de direccion de los participantes.

Duracion total: 60 minutos

Fases de la sesion | Objetivo de cada Desarrollo de la actividad Tiempo Materiales o
fase dela instrumentos
actividad
Bienvenida Generar un clima | Saludo general a los participantes. Se les | 5 minutos
de confianza en el | pregunta si tienen dudas de la sesion
grupo anterior y si es necesario se brinda 1 silbato
retroalimentacion
Fase de adaptacion | Mantener el Al inicio los participantes toman su 10 1 crondometro
fisica acondicionamiento | frecuencia cardiaca en reposo. Se minutos
fisico general del | realizan ejercicios de calentamiento 5 platillos
participante céfalo-caudal mediante movimientos de
elongacion, flexion y rotacion articular,
. 5 conos
por 10 segundos se realiza cada
movimiento.
Fase principal Observar la Se inicia con un trote de 1-2 minutos 30 1 escalera de
capacidad del para aumentar frecuencia cardiaca. minutos agilidad

participante de
adaptarse al
cambio de
ejercicios fisicos

El instructor explica los ejercicios. Los
ejercicios se realizan individualmente en
modalidad de circuito. Las consignas de
rotacion y ejecucion de ejercicio se
cambiaran sin previo aviso a los
participantes.

Los ejercicios son: 1. Sentadillas con
salto, 2. Planchas laterales alternadas, 3.
Planchas alternadas, 4. Mountain
climbers, 5. Plancha frontal, 6.
Elevacion de piernas laterales, 7. Criss
cross, 7. Zancadas caminando, 8.
Zancadas con salto en el sitio, 9. Subida

1 cajon/bote/
0 caja

20
formularios
de
satisfaccion
de sesion

20 boligrafos
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de escalera o cajon, 10. Sentadillas
laterales alternadas en escalera de
agilidad.

Se ejecutan en 3 series, con un tiempo
de 20 segundos de activacion muscular
por 10 segundos de descanso, los
participantes se rotaran de estacion cada
que el instructor toque el silbato.

Los participantes se toman la frecuencia
cardiaca en la segunda serie de
ejercicios.

Fase de Motivar a los Realizacion de caminata por 2-3 10
mantenimiento participantes para | minutos, para bajar frecuencia cardiaca. | minutos
que continuen Se pide a los participantes mantenerse de
realizando pie para realizar los ejercicios de
ejercicios de estiramiento céfalo-caudal, se inicia con
activacion fisica movimientos de flexién de 10 segundos
cada uno. Al final, el instructor les
comenta a los participantes que
continuen realizando activacion fisica
todos los dias.
Cierre Conocer el nivel Los participantes se sientan. Se les 5 minutos

de satisfaccion de
los participantes
respecto a las
actividades
realizadas

otorga la encuesta de satisfaccion de la
sesion y un boligrafo para contestarla.
Se les agradece por su asistencia y
participacion

FIN DE SESION

SESION 7°

Objetivo general de la sesion: Familiarizar a los participantes con los conceptos
basicos de la activacion fisica y su importancia para la salud fisica y mental.

Duracion total: 60 minutos

Fases de la sesion | Objetivo de cada Desarrollo de la actividad Tiempo Materiales o
fase dela instrumentos
actividad
Bienvenida Generar un clima | Saludo general a los participantes. Se les | 2 minutos
de confianza en el | pregunta si tienen dudas de la sesion
grupo anterior y si es necesario se brinda 1 silbato
retroalimentacion
Fase de adaptacion | Mantener el Al inicio los participantes toman su & minutos | | crondmetro
fisica acondicionamiento | frecuencia cardiaca en reposo. Se
fisico general del | realizan ejercicios de calentamiento 5 conos
participante céfalo-caudal mediante movimientos de
elongacion, flexion y rotacion articular, .
por 10 segundos se realiza cada 5 platillos
movimiento.
Fase principal Fortalecer la El instructor explica los ejercicios. Los 25 20 ]
resistencia ejercicios se realizan en pareja. minutos formularios
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acrobica y el
sistema
cardiorrespiratorio
del participante

Se inicia con un trote/caminata de 2
minutos para aumentar frecuencia
cardiaca y calentamiento especifico.

Los ejercicios se realizan en 4 series con
20 segundos de activacion y 10 de
descanso, estos son: 1. Skipping, 2. Salto
estrella, 3. Zancada hacia atrés, 4.
Apertura de piernas (abductores), 5. Hip
thrust, 6. Burpees 7. Salto elevando una
pierna y alternando, 8. Desplazamientos
laterales combinando brazos y piernas,
9. Abdominales tradicionales 10.
Jumping jacks.

Los participantes se toman la frecuencia
cardiaca a la mitad de la realizacion de
los ejercicios.

Fase de Bajar la frecuencia | Realizacién de caminata por 1 minuto 8 minutos
mantenimiento y cardiaca de los para bajar frecuencia cardiaca. Se pide a
participantes y los participantes mantenerse de pie para
llevarlos a un realizar los ejercicios de estiramiento
estado de calma céfalo-caudal, se inicia con movimientos
de flexion de 10 segundos cada uno. Al
terminar los participantes se les pide
sentarse
Psicoeducacion Informar al El instructor inicia la fase de 15
participante sobre | psicoeducacion. Expone con apoyo de minutos
la relacion entre la | material visual (presentacion de
activacion fisicay | diapositivas o cartulinas), el concepto de
la salud mental activacion fisica y los efectos que tiene
sobre el estado de animo y en los
procesos cognitivos.
Cierre Conocer el nivel Se les otorga a los participantes la 2 minutos

de satisfaccion de
los participantes
respecto a las
actividades
realizadas

encuesta de satisfaccion de la sesion y
un boligrafo para contestarla.

Se les agradece por su asistencia y
participacion

de
satisfaccion
de sesion

20 boligrafos
1
presentacion
de material
visual

1 laptop

1 proyector

FIN DE SESION

SESION 8°

Objetivo general de la sesion: Observar en el participante su capacidad de aplicar

los ejercicios de activacion fisica aprendidos

Duracion total: 60 minutos

Fases de la sesion

Objetivo de cada
fase

Desarrollo de la actividad

Tiempo
de la
actividad

Materiales o
instrumentos
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Bienvenida Generar un clima | Saludo general a los participantes. Se les | 2 minutos
de confianza en el | pregunta si tienen dudas de la sesion
grupo anterior y si es necesario se brinda

retroalimentacion

Fase de adaptacion | Mantener el El instructor da las instrucciones nuevas | 8 minutos

fisica acondicionamiento | de la sesion. Se les pedira a los
fisico general del | participantes que realicen el
participante calentamiento sin ayuda del instructor,

tomando de referencia los ejercicios de
calentamiento de sesiones pasadas.

Fase principal Observar en el Esta fase se realiza sin la ayuda del 15
participante la instructor. Cada uno de los participantes | minutos
ejecucion técnica | realizard los ejercicios de manera
de los ejercicios individual y auténoma aplicando los
de activacion ejercicios aprendidos de sesiones
fisica anteriores. Pueden hacer uso de los

aditamentos. El instructor s6lo apoya
con el tiempo de realizacion de cada
ejercicio, tocando el silbato para iniciar
y terminar cada serie.

Fase de Motivar a los Realizacion de caminata por 1 minuto, 10

mantenimiento participantes para | para bajar frecuencia cardiaca. Se pide a | minutos
que continuen los participantes mantenerse de pie para
realizando realizar los ejercicios de estiramiento, se
ejercicios de inicia con movimientos de flexion de 10
activacion fisica segundos cada uno, desde la cabeza

hasta los pies.

Psicoeducacion Familiarizar a los | El instructor presenta material visual en | 15
participantes con | el que se expone el concepto de las minutos
la importancia y funciones ejecutivas y explica la forma
efecto de la en que estas se relacionan y como se ven
activacion fisica influidas con la activacion fisica. Cierra
sobre las con la importancia que tienen estos
funciones procesos cognitivos superiores en la
ejecutivas cotidianeidad

Cierre Conocer el nivel Los participantes se sientan. Se les 5 minutos

de satisfaccion de
los participantes
respecto a las
actividades
realizadas

otorga la encuesta de satisfaccion de la
sesion y un boligrafo para contestarla.
Se les agradece por su asistencia y
participacion

1 silbato

1 cronometro
5 conos

5 platillos

1 escalera de
agilidad

15 ligas de
resistencia

6 pelotas

20
formularios
de
satisfaccion
de sesion

20 boligrafos
1
presentacion
de material
visual

1 laptop

1 proyector

FIN DE SESION

Apéndice D. Intervencion de Baile Moderno: “BailaMente”

118




EFECTO DE DOS INTERVENCIONES (ACTIVACION FiSICA Y BAILE) SOBRE LAS FUNCIONES EJECUTIVAS Y EL AFECTO EN UNIVERSITARIOS

La intervencion de baile se propone como un conjunto de clases en las que se desarrolla una
coreografia de ritmo moderno con el propdsito de mejorar el control inhibitorio, la memoria de

trabajo, la flexibilidad cognitiva y el estado de afectivo en los estudiantes universitarios.

La intervencion tiene una duracioén de 1 mes. Se compone de 8 sesiones grupales conformadas por
22 estudiantes universitarios que cursan lero. o 3er. semestre, con edad de 18 a 25 afos, siendo un
70% mujeres y 30% hombres no deportistas, no bailarines profesionales y que no asisten de 3
veces 0 mas durante la semana a clases de cualquier tipo de baile. Las sesiones tienen una

frecuencia de 2 veces por semana, con una duracién de 60 minutos.

Cadauna de las sesiones se lleva a cabo en 3 partes. El nombre de las fases se tomo6 como referencia
de las propuestas metodoldgicas de la bailoterapia de Pérez-Acosta et al. (2012), y del baile
aerdbico de Marin y Londofio (2022). La primera parte de la sesion es la inicial, en la que se
prepara a los participantes a través de la realizacion de diferentes ejercicios de movilidad articular
para lograr el calentamiento general del cuerpo, se utiliza una base musical con ritmo lento. Los
ejercicios simples que se ejecutan son movimientos que van de cabeza a pies con el fin de adquirir

un dominio espacial y reforzar la concentracion, esta fase inicial tendra una duracion de 5 minutos.

La segunda parte de la clase, principal o estudio del estilo tiene una duracién de 25 minutos, para
realizar la ensefianza de los pasos de bajo y alto impacto los cuales se refieren a la combinacion y
alternancia de movimientos de pies, brazos, cabeza, caderas; aqui tiene lugar el desarrollo de las
capacidades de coordinacion, flexibilidad, rapidez y resistencia aerobica de los participantes, se
realiza la repeticion de los pasos por medio de la observacion e imitacion al ritmo de la cancion

elegida para la coreografia.

La tercera y Ultima parte de la sesion, el momento final o vuelta a la calma, donde se integran los
pasos que aprendieron en la fase anterior y los participantes los replican sin observar al instructor,
este intervendra para guiar el ritmo y corregir la secuencia de pasos si es necesario. La integracion
de los pasos aprendidos se realiza con la pieza musical que se trabajo en la fase principal; en esta
parte de la sesion se mejora el tono muscular, se potencia la memoria, se desarrolla la creatividad,
la imaginacioén y se expresan emociones. El momento final tiene una duracion de 25 minutos
aproximadamente dentro de los cuales se consideran 5 minutos para disminuir el ritmo cardiaco y

realizar el estiramiento.
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En la sesion 7 y 8 se agrega una fase de psicoeducacion para familiarizar a los participantes con la

relacion e importancia del baile en las funciones ejecutivas y el afecto. Todas las sesiones irdn

acompanadas de una bienvenida, un cierre y un pase de asistencia. Al final se otorga a los

estudiantes un formulario de satisfaccion de sesion. El producto final de la intervencion es la

presentacion de la coreografia que se desarrolla a lo largo de las sesiones, la cancion y el vestuario

se elige previamente por los participantes.

Apéndice E. Descripcion detallada de las sesiones de la Intervencion de Baile Moderno.

“BailaMente”

SESION 1°

Objetivo general de la sesion: Familiarizar a los participantes con los movimientos
basicos de la coreografia, enfocdndose en la postura

Duracion total: 60 minutos

Objetivo de cada Tiempo Materiales o
Fases/partes de la fase Desarrollo de la actividad dela instrumentos
sesion actividad
Bienvenida Generar un clima | Saludo general del instructor
de confianza y 1 bocina
que el instructor Los participantes se presentan con su 10
Técnica de conozca a los nombre mostrando un paso de baile del minutos 3 canciones
presentacion grupal | integrantes del ritmo musical que mas les agrada.
grupo y viceversa | Se da a cada participante, una etiqueta de 20 encuestas
papel para que escriba el como le gusta de
que le digan y se la peguen en el pecho . .,
Primera parte: Aumentar la Esta parte se acompafiada de una cancion satlsfa.c,cmn
Inicial temperatura de ritmo moderno: hip-hop. de sesion
corporal y 5 minutos
preparar el cuerpo | Se realizan ejercicios para la movilidad 20 boligrafos
para prevenir articular: movimientos de un lado a otro,
lesiones durante la | flexiones y estiramiento de cabeza, 21 etiquetas
realizacion de los | piernas, brazos, caderas, torso, manos y de papel
pasos de baile pies.
Esta parte se realiza sin la cancion
El instructor ensefa los primeros pasos
Segunda parte: de baile que son de bajo impacto estando
Principal o estudio Ensefiar los pasos | de espalda a los participantes. Después
del estilo basicos de bajo de cada bloque de pasos se voltea de
impacto de la frente a los participantes para observar 20
coreografia su ejecucion. minutos

La instruccion de los pasos es en
secuencias de 8 repeticiones.

El instructor realiza conteo durante la
ejemplificacion de pasos; al inicio y en
la primera repeticion es lento, la segunda
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repeticion se cuenta mas rapido al ritmo
de la cancioén (sin cancidn).

Tercera parte:
Momento Final y

Los participantes
integran y

Integracion y sincronizacion de los pasos
con el fragmento de la cancion de la

vuelta a la calma sincronizan los coreografia. Se reproduce 2 a 4 vecesel | 18
pasos aprendidos | fragmento de la cancion y se ensaya. minutos
con la cancion Correccion de los pasos si es necesario
Mostrar los Al finalizar se reproduce una cancion de
ejercicios de ritmo lento (balada) para realizar los 5 minutos
estiramiento ejercicios de estiramiento de la cabeza a
pies.
Cierre Conocer el nivel Se agradece a los participantes por su 2 minutos

de satisfaccion de
los participantes
respecto al
desarrollo de la
clase

asistencia y participacion, se les otorga la
encuesta de satisfaccion de la sesion y un
boligrafo para contestarla

FIN DE SESION

SESION 2°

Objetivo general de la sesién: Ensefar y practicar la coordinacion de brazos y
piernas para ejecutar los pasos de la coreografia

Duracion total: 60 minutos

Objetivo de cada Tiempo Materiales o
Fases/partes de la fase Desarrollo de la actividad dela instrumentos
sesion actividad
Bienvenida Generar un clima | Saludo general del instructor. 3 minutos
de confianza con | Pregunta si tienen dudas de la clase 1 bocina
el grupo pasada y si las hay las atiende
Primera parte: Aumentar la Esta parte se acompafiada de una cancion 3 canciones
Inicial temperatura de ritmo moderno: electrodance. 5 minutos
corporal y , L . 20 encuestas
preparar el cuerpo | Se realizan ejercicios para la movilidad de
para prevenir articular: movimientos de un lado a otro, . .,
lesiones durante la | flexiones y estiramiento de cabeza, satlsfa‘c’cmn
realizacion de los | piernas, brazos, caderas, torso, manos y de sesion
pasos de baile pies.
Segunda parte: Practicar los pasos | Se practican los pasos aprendidos de la 20 boligrafos
Principal o estudio de baile sesion pasada con el fragmento de la 10
del estilo aprendidos en la cancion. El instructor no apoya en la minutos
sesion pasada practica, observa la ejecucion de los
participantes y corrige si es necesario
Esta parte se realiza sin la cancion.
Ejemplificar y Se ensefia el siguiente bloque de pasos
ensayar los de bajo impacto donde el instructor se
nuevos pasos de encuentra dando la espalda a los
bajo impacto de la | participantes. Después de cada ejecucion | 20
coreografia y de pasos se voltea de frente a los minutos

121




EFECTO DE DOS INTERVENCIONES (ACTIVACION FiSICA Y BAILE) SOBRE LAS FUNCIONES EJECUTIVAS Y EL AFECTO EN UNIVERSITARIOS

trabajar en la
expresion
corporal del
participante

participantes para observar su ejecucion
y expresion corporal.

La instruccion de los pasos es en
secuencia de 8 repeticiones.

El instructor realiza conteo durante el
modelaje, al inicio y en la primera
repeticion es lento, la segunda repeticion
se cuenta mas rapido al ritmo de la
cancion (sin cancion).

Tercera parte: Los participantes | Integracion y sincronizacion de los pasos
Momento Final y integran y con el fragmento de la cancion de la 15
vuelta a la calma sincronizan los coreografia. Se reproduce 2 a 4 veces el | minutos
pasos aprendidos | fragmento de la cancion y se ensaya.
con la cancién Correccion de los pasos si es necesario.
Mostrar los Al finalizar se reproduce una cancion de
ejercicios de ritmo lento (balada) para realizar los 5 minutos
estiramiento ejercicios de estiramiento de la cabeza a
pies.
Cierre Conocer el nivel Se agradece a los participantes por su 2 minutos

de satisfaccion de
los participantes
respecto al
desarrollo de la
clase

asistencia y participacion, se les otorga la
encuesta de satisfaccion de la sesion y un
boligrafo para contestarla

FIN DE SESION

SESION 3°

Objetivo general de la sesion: Trabajar en las transiciones entre los movimientos
aprendidos, promoviendo la fluidez y la continuidad en la ejecucién de la coreografia

Duracion total: 60 minutos

Objetivo de cada Tiempo Materiales o
Fases/partes de la fase Desarrollo de la actividad dela instrumentos
sesion actividad
Bienvenida Generar un clima | Saludo general del instructor. 3 minutos
de confianza con | Pregunta si tienen dudas de la clase 1 bocina
el grupo pasada y si las hay las atiende
Primera parte: Aumentar la Esta parte se acompafiada de una cancion 3 canciones
Inicial temperatura de ritmo moderno: pop.
corporal y 5 minutos 20 encuestas

preparar el cuerpo
para prevenir
lesiones durante la
realizacion de los
pasos de baile

Se realizan ejercicios para la movilidad
articular: movimientos de un lado a otro,
flexiones y estiramiento de cabeza,
piernas, brazos, caderas, torso, manos y
pies.

de
satisfaccion
de sesion
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Practicar los pasos | Se practican los pasos aprendidos de la
de baile sesion pasada con el fragmento de la 10
aprendidos en la cancion. El instructor no apoya en la minutos
sesion pasada practica, observa la ejecucion de los
Segunda parte: participantes y corrige si es necesario
Principal o estudio
del estilo Esta parte se realiza sin la cancion
. . Se ensena el siguiente bloque de pasos
Ejemplificar y . .
de alto impacto donde el instructor se
ensayar los
encuentra dando la espalda a los
nuevos pasos de .. . . .
. participantes. Después de cada ejecucion | 20
alto impacto y las .
.. de pasos se voltea de frente a los minutos
transiciones de los - . .
. participantes para observar su ejecucion
movimientos de la e
y mostrarles las transiciones de los pasos
coreografia . .
que se necesitan realizar
La instruccion de los pasos es en
secuencias de 8 repeticiones.
El instructor realiza conteo durante el
modelaje, al inicio y en la primera
repeticion es lento, la segunda repeticion
se cuenta mas rapido al ritmo de la
cancion (sin cancion).
Tercera parte: Los participantes | Se integran los pasos con la cancion, y el
Momento Final y observan y instructor ensefia al mismo tiempo los 15
vuelta a la calma aplican el cambio | desplazamientos a realizar para el minutos
de sus posiciones | cambio de lugares entre los participantes.
en sincronizacion | Se repite el fragmento de la cancion de 2
con la cancién a 4 veces para ensayar las transiciones
Mostrar los Al finalizar se reproduce una cancion de | 5 minutos
ejercicios de ritmo lento (balada) para realizar los
estiramiento ejercicios de estiramiento de la cabeza a
pies.
Cierre Conocer el nivel Se agradece a los participantes por su 2 minutos

de satisfaccion de
los participantes
respecto al
desarrollo de la
clase

asistencia y participacion, se les otorga la
encuesta de satisfaccion de la sesion y un
boligrafo para contestarla

20 boligrafos

FIN DE SESION

SESION 4°

Objetivo general de la sesion: Introducir pasos que requieran mayor control y
precision, y trabajar en las posiciones de cada participante mejorando la memoria

corporal y la confianza

Duracion total: 40 minutos

Fases/partes de la
sesion

Objetivo de cada
fase

Desarrollo de la actividad

Tiempo
de la
actividad

Materiales o
instrumentos
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Bienvenida Generar un clima | Saludo general del instructor. 2 minutos
de confianza con | Pregunta si tienen dudas de la clase
el grupo pasada y si las hay las atiende
Primera parte: Aumentar la Esta parte se acompafiada de una cancion
Inicial temperatura de ritmo moderno: remix de balada en
corporal y inglés.
preparar el cuerpo | Se realizan ejercicios para la movilidad 5 minutos
para prevenir articular: movimientos de un lado a otro,
lesiones durante la | flexiones y estiramiento de cabeza,
realizacion de los | piernas, brazos, caderas, torso, manos y
pasos de baile pies.
Practicar los pasos | Se practican los pasos aprendidos de la
de baile sesion pasada con el fragmento de la 5 minutos
aprendidos en la cancion. El instructor no apoya en la
Segunda parte: sesion pasada practica, observa la ejecucion de los
Principal o estudio participantes y corrige si es necesario
del estilo
Ensefiar pasos de | Esta parte se realiza sin la cancion
alto impacto, y El instructor ensefia las nuevas
continuar posiciones que son secuencia de las
mostrando las aprendidas en la sesion pasada. Realiza 11
posiciones, la ejecucion de los pasos de minutos
desplazamientos y | desplazamiento de manera lenta con
pasos de precision | conteo en 8 repeticiones. Después los
a cada participantes los realizan sin apoyo y el
participante instructor corrige los errores.
Tercera parte: Observar la El instructor refuerza la expresion
Momento Final y expresion corporal de los participantes mediante la | 10
vuelta a la calma corporal y la integracion de los pasos y las posiciones | minutos
capacidad de los en sincronizacion con la cancion. Se
participantes para | repite de 2 a 4 veces el fragmento de la
replicar los cancion
movimientos en Apoya en correcciones si es necesario
sincronizacion
con la cancién
Mostrar los Al finalizar se reproduce una cancion de | 5 minutos
ejercicios de ritmo lento (balada) para realizar los
estiramiento gjercicios de estiramiento de la cabeza a
pies.
Cierre Conocer el nivel Se agradece a los participantes por su 2 minutos

de satisfaccion de
los participantes
respecto al
desarrollo de la
clase

asistencia y participacion, se les otorga la
encuesta de satisfaccion de la sesion y un
boligrafo para contestarla

1 bocina

3 canciones
20 encuestas
de

satisfaccion
de sesion

20 boligrafos

FIN DE SESION

SESION 5°
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Objetivo general de la sesion: Reforzar la precision en la coordinacion y la
sincronizacion con la musica, asegurando que los movimientos sean realizados al

ritmo correcto

Duracion total: 40 minutos

Objetivo de cada Tiempo Materiales o
Fases/partes de la fase Desarrollo de la actividad dela instrumentos
sesion actividad
Bienvenida Generar un clima | Saludo general del instructor. 2 minutos
de confianza con | Pregunta si tienen dudas de la clase 1 bocina
el grupo pasada y si las hay las atiende
Primera parte: Aumentar la Esta parte se acompafiada de una cancion 3 canciones
Inicial temperatura de ritmo moderno: urbano latino. 5 minutos
corporal y R » 20 encuestas
preparar el cuerpo | Se realizan ejercicios para la movilidad de
para prevenir articular: movimientos de un lado a otro, . .,
lesiones durante la | flexiones y estiramiento de cabeza, satlsfa‘c’cmn
realizacion de los | piernas, brazos, caderas, torso, manos y de sesion
pasos de baile pies.
Practicar la Se practican los pasos aprendidos de la 20 boligrafos
coordinacion de sesion pasada con el fragmento de la 5 minutos
Segunda parte: los pasos de baile | cancion. El instructor no apoya en la
Principal o estudio aprendidos en la practica, observa la ejecucion de los
del estilo sesion pasada participantes y corrige si es necesario
Ejemplificar y Esta parte se realiza sin la cancion. Al
ensayar los inicio el instructor ensea los pasos de
nuevos pasos de alto impacto estando de espalda a los
alto impacto de la | participantes. Después de cada 11
coreografia demostracion de pasos se voltea de minutos
frente a los participantes para observar
su ejecucion.
La instruccion de los pasos es en
secuencias de 8 repeticiones.
El instructor realiza conteo durante cada
ensefianza de pasos, al inicio y en la
primera repeticion es lento, la segunda
repeticion se cuenta mas rapido al ritmo
de la cancioén (sin cancidn).
Tercera parte: Observar que los | Integracion y sincronizacion de los pasos
Momento Final y participantes con el fragmento de la cancion de la 10
vuelta a la calma realicen los pasos | coreografia. Se reproduce 2 a 4 veces el | minutos
de baile al ritmo fragmento de la cancion y se ensaya.
de la cancion Correccion de los pasos si es necesario.
Mostrar los Al finalizar se reproduce una cancion de
egjercicios de ritmo lento (balada) para realizar los 5 minutos
estiramiento ejercicios de estiramiento de la cabeza a
pies.
Cierre Conocer el nivel Se agradece a los participantes por su 2 minutos

de satisfaccion de
los participantes
respecto al

asistencia y participacion, se les otorga la
encuesta de satisfaccion de la sesion y un
boligrafo para contestarla
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desarrollo de la
clase

FIN DE SESION

SESION 6°

Objetivo general de la sesion: Repasar el avance de la coreografia, realizando
ajustes y correcciones para garantizar una ejecucion precisa y armoniosa

Duracion total: 40 minutos

Objetivo de cada Tiempo Materiales o
Fases/partes de la fase Desarrollo de la actividad dela instrumentos
sesion actividad
Bienvenida Generar un clima | Saludo general del instructor. 2 minutos
de confianza con | Pregunta si tienen dudas de la clase 1 bocina
el grupo pasada y si las hay las atiende
Primera parte: Aumentar la Esta parte se acompafiada de una cancién | 5 minutos | 3 canciones
Inicial temperatura de ritmo moderno: reggaeton.
corporal y ) . . 20 encuestas
preparar el cuerpo | Se realizan ejercicios para la movilidad de
para prevenir articular: movimientos de un lado a otro, . .y
lesiones durante la | flexiones y estiramiento de cabeza, satlsfa.c’cmn
realizacion de los | piernas, brazos, caderas, torso, manos y de sesion
pasos de baile pies.
Practicar los pasos | Se practican los pasos aprendidos de la 20 boligrafos
de baile sesion pasada con el fragmento de la 5 minutos
aprendidos en las | cancion. El instructor no apoya en la
sesiones pasadas y | practica, observa la ejecucion de los
realizar participantes y corrige si es necesario
correcciones
Segunda parte: Ejemplificar y Esta parte se realiza sin la cancion
Principal o estudio ensayar los Se ensefia el siguiente bloque de pasos 11
del estilo nuevos pasos de | donde el instructor se encuentra dando la | minutos
alto impacto de la | espalda a los participantes. Después de
coreografia cada ejecucion de pasos se voltea de
frente a los participantes para observar
su ejecucion.
La instruccion de los pasos es en
secuencias de 8 repeticiones.
El instructor realiza conteo durante la
ensefianza de los pasos, al inicio y en la
primera repeticion es lento, la segunda
repeticion se cuenta mas rapido al ritmo
de la cancion (sin cancion).
Tercera parte: Realizar un Integracion y sincronizacion de todos los | 10
Momento Final y ensayo general de | pasos aprendidos en sesiones pasadas minutos

vuelta a la calma

todos los pasos
aprendidos en

sincronizacion
con la cancion

con la cancién de la coreografia. Se
reproduce 2 a 4 veces la cancion y se
ensaya.

Correccion de los pasos si es necesario.
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Mostrar los
ejercicios de

Al finalizar se reproduce una cancion de

estiramiento ritmo lento (balada) para realizar los 5 minutos
ejercicios de estiramiento de la cabeza a
pies.
Cierre Conocer el nivel Se agradece a los participantes por su 2 minutos

de satisfaccion de
los participantes
respecto al
desarrollo de la
clase

asistencia y participacion, se les otorga la
encuesta de satisfaccion de la sesion y un
boligrafo para contestarla

FIN DE SESION

SESION 7°

Objetivo general de la sesién: Integrar toda la coreografia, enfocandose en la
precision de los movimientos y la expresion corporal

Duracion total: 40 minutos

Objetivo de cada Tiempo Materiales o
Fases/partes de la fase Desarrollo de la actividad dela instrumentos
sesion actividad
Bienvenida Generar un clima | Saludo general del instructor. 2 minutos
de confianza con | Pregunta si tienen dudas de la clase 1 bocina
el grupo pasada y si las hay las atiende
Primera parte: Aumentar la Esta parte se acompafiada de una cancion | 5 minutos | 3 canciones
Inicial temperatura de ritmo moderno: electronica.
corporal y L . 1 laptop
preparar el cuerpo | Se realizan ejercicios para la movilidad
para prevenir articular: movimientos de un lado a otro,
lesiones durante la | flexiones y estiramiento de cabeza, 1 .,
realizacion de los | piernas, brazos, caderas, torso, manos y presentacion
pasos de baile pies. d? N
Practicar los pasos | Se realiza de 1 a 2 ensayos de todos los 3 minutos | diapositivas
de baile pasos aprendidos en las sesiones
aprendidos en las | anteriores. El instructor apoya en la 1 proyector
sesiones pasadas | expresion corporal y corrige si es
Segunda parte: necesario 20 encuestas
Principal o estudio Ensefiar los pasos | La ensefianza de los pasos se hace de la de
del estilo ﬁnales de alto misma manera que en las sesiones satisfaccién
1mpacto que antgrlores. o IQ de sesion
conforman la El instructor muestra el ltimo bloque de | minutos
Choonarla | Scuencias con 8 epetiiones de cada 20 boligrafos
peticiones de cada
expresion paso, apoyandose del conteo ya conocido
corporal de los utilizado en todas las sesiones
participantes
Tercera parte: Integrar todos los | Se reproduce la cancion de la coreografia | 5 minutos
Momento Final y pasos de la para ensayar los pasos al ritmo de esta.

vuelta a la calma

coreografia y
ensayarlos en

El instructor realiza correcciones de la
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sincronizacion
con la cancion

ejecucion de los pasos si es necesario.
Repite 2 a 3 veces el ensayo

Mostrar los 5 minutos
ejercicios de Al finalizar se reproduce una cancion de
estiramiento ritmo lento (balada) para realizar los
ejercicios de estiramiento de la cabeza a
pies.
Psicoeducacion Explicar la El instructor con apoyo de material 7 minutos
relacion del baile | visual (dispositivas) explica a los
con el estado participantes la relacion e influencia del
emocional baile con el estado emocional.
Cierre Conocer el nivel Se agradece a los participantes por su 3 minutos

de satisfaccion de
los participantes
respecto al
desarrollo de la
clase

asistencia y participacion, se les otorga la
encuesta de satisfaccion de la sesion y un
boligrafo para contestarla

FIN DE SESION

SESION 8°

Objetivo general de la sesién: Preparar a los participantes para una presentacion
final con confianza y energia

Duracion total: 40 minutos

Objetivo de cada Tiempo Materiales o
Fases/partes de la fase Desarrollo de la actividad dela instrumentos
sesion actividad
Bienvenida Generar un clima | Saludo general del instructor. 2 minutos
de confianza con | Pregunta si tienen dudas de la clase 1 bocina
el grupo pasada vy si las hay las atiende
Primera parte: Aumentar la Esta parte se acompafiada de una cancion 3 canciones
Inicial temperatura de ritmo moderno: rap.
corporal y . o B 5 minutos 1 laptop
preparar el cuerpo | Se realizan ejercicios para la movilidad
para prevenir articular: movimientos de un lado a otro,
lesiones durante la | flexiones y estiramiento de cabeza, 1 .,
realizacion de los | piernas, brazos, caderas, torso, manos y presentacion
pasos de baile pies. d? N
Segunda parte: Ensayar la Instructor comienza conteo para iniciar diapositivas
Principal o estudio | coreografia final | el ensayo final. Con la cancion de fondo | 8 minutos
del estilo los participantes comienzan a realizar la 1 proyector
coreografia sin ayuda del instructor.
20 encuestas
Se repite el ensayo de 2 a 3 veces. de
Tercera parte: Se dan 5 minutos para que los 10 satisfaccién
Momento Final o participantes vayan a cambiarse con el minutos de sesion
Coreografia Presentar la vestuario que acordaron en la sesion
coreografia final | informativa antes de iniciar la 20 boligrafos

intervencion
Los participantes toman posiciones y
presentan la coreografia.
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Mostrar los
ejercicios de
estiramiento

Al finalizar se reproduce una cancion de
ritmo lento (balada) para realizar los
ejercicios de estiramiento de la cabeza a
pies.

Psicoeducacion Familiarizar a los | El instructor con apoyo de material 10
participantes con | visual (dispositivas o cartulinas) explica | minutos
el concepto de a los participantes la definicion de las
funciones funciones ejecutivas y la relacion e
ejecutivas y su influencia del baile sobre estas.
relacion con el
baile

Cierre Conocer el nivel Se agradece a los participantes por su 5 minutos

de satisfaccion de
los participantes
respecto al

asistencia y participacion, se les otorga la
encuesta de satisfaccion de la sesion y un
boligrafo para contestarla

desarrollo de la
clase

FIN DE SESION

Apéndice F. Formato de evaluacion de jueces expertos para la intervencion de activacion
fisica

JUECEO. Intervencion Activacion Fisica: “Cuerpo y Mente: Activacion Fisica para el
Cerebro”

Estimado especialista, a continuacion, se encuentra un formato que contiene las principales
actividades a realizar en una intervencion de activacion fisica que forma parte de un proyecto de
investigacion de maestria. La intervencion se diseid con el motivo de conocer si la realizacion de
diversos ejercicios fisicos influye sobre el desempefio que los estudiantes universitarios obtengan
en las pruebas que evallian el control inhibitorio, la memoria de trabajo y la flexibilidad cognitiva,
asi como en escalas que evaltian su afecto. Por lo que se requiere de su apoyo para saber si el
disefio de las actividades es adecuado para lograr los objetivos de cada sesion y si estos estan

planteados y redactados con coherencia respecto a lo que se desea realizar.

Por favor, lea con atencion cada actividad y marque el recuadro seguin su consideracion.

Ademas, tiene la opcion de incluir algiin comentario, sugerencia, etc., si lo considera necesario.

A continuacion, se encuentra el valor de cada puntuacion

129




EFECTO DE DOS INTERVENCIONES (ACTIVACION FiSICA Y BAILE) SOBRE LAS FUNCIONES EJECUTIVAS Y EL AFECTO EN UNIVERSITARIOS

Puntuacion Valor

1 Muy inadecuado
2 Inadecuado

3 Poco adecuado
4 Adecuado

5 Muy adecuado

Gracias por su apoyo.

Datos del Juez

Nombre:

Area en la que
se especializa:
Contacto:

El formato de las sesiones 2 a 8 es el mismo por lo que no se anexan
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Apéndice G. Formato de evaluacion de jueces expertos para la intervencion de baile

SESION 1°

Puntuacion

Comentarios

2

3

4

Objetivo de sesion

Desarrollar la capacidad de los participantes para
adaptarse a diferentes tipos de ejercicios y condiciones

fisicas

Bienvenida

Técnica de presentacion
grupal

Fase de Adaptacion Fisica

Los ejercicios de
calentamiento

Ensefiar a los
participantes a tomar su
frecuencia cardiaca en
reposo

Fase Principal

Caminata de 1 minuto
para aumentar frecuencia
cardiaca

Los ejercicios estan
relacionados con el
objetivo

Modalidad de los
ejercicios (individual)

Toma de frecuencia
cardiaca a mitad de la
realizacion de ejercicios

Fase Mantenimiento

Caminata para bajar
frecuencia cardiaca

Ejercicios de estiramiento

Toma de frecuencia
cardiaca final

Cierre

Aplicacion del formulario
de satisfaccion

Tiempo de cada fase

El tiempo de cada fase es
suficiente para que se
realicen las actividades
que la componen

JUECEQ. Intervencion de Baile Moderno: “BailaMente”

Estimado especialista, a continuacion, se encuentra un formato que contiene las principales

actividades a realizar en una intervencion de baile, la cual se disefid con el motivo de conocer si el

realizar una coreografia de baile moderno influye en el desempeiio que los estudiantes

universitarios obtengan en las pruebas que evaltan el control inhibitorio, la memoria de trabajo y

la flexibilidad cognitiva, asi como en escalas que evaltan el afecto. Por lo que se requiere de su

131




EFECTO DE DOS INTERVENCIONES (ACTIVACION FiSICA Y BAILE) SOBRE LAS FUNCIONES EJECUTIVAS Y EL AFECTO EN UNIVERSITARIOS

apoyo para saber si el disefio de las actividades es adecuado para lograr los objetivos de cada sesion

y si estos son planteados y redactados con coherencia respecto a lo que se desea obtener.

Por favor, lea con atencion cada actividad y marque el recuadro segiin su consideracion.

Ademas, tiene la opcion de incluir algiin comentario, sugerencia, etc., si lo considera necesario.

A continuacion, se encuentra el valor de cada puntuacion

Datos del Juez

Puntuacion Valor

1 Muy inadecuado

2 Inadecuado

3 Ni adecuado ni inadecuado
4 Adecuado

5 Muy adecuado

Gracias por su apoyo.

Nombre:

Area en la que
se especializa:

Contacto:

SESION 1°

Puntuacion

Comentarios

Objetivo de sesion

Familiarizar a los participantes con los movimientos
basicos de la coreografia, enfocandose en la postura

1 2 3 4

Bienvenida

Técnica de presentacion
grupal

Primera Parte: Inicial

Ejercicios de
calentamiento corporal

Ritmo musical elegido
para el calentamiento

Practica de sesion anterior

La manera del modelaje

Instruccién de los pasos
(bloques, secuencia y
repeticiones)
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Segunda Parte: Principal o | El tipo de pasos
Estudio del Estilo ensefiados (bajo impacto)

Numero de repeticiones
(8) del modelaje de pasos

Conteo en el modelaje

Apoyo y correccion del
instructor en la ejecucion
de los pasos

Integracion y
sincronizacion de los
pasos con la cancion

Tercera parte: Momento Repeticiones (2 a 4) de la
Final y Vuelta a la Calma cancion para ensayar los
pasos aprendidos

Apoyo y correccion del
instructor en la
integracion de los pasos

Ejercicios de estiramiento

Ritmo musical elegido
para el estiramiento

Desarrollo general de la Las actividades se

clase relacionan con el objetivo
de la sesion

Cierre Aplicacion del formulario
de satisfaccion y
despedida

Tiempo de las partes que El tiempo de cada parte de

conforman la clase la clase y las actividades

que la componen

El formato de las sesiones 2 a 8 es el mismo por lo que no se anexan

Apéndice H. Comentarios y puntuaciones de los jueces expertos en el disefio de
intervencion de activacion fisica “Cuerpo y Mente: Activacion Fisica para el Cerebro”

Las calificaciones asignadas fueron en una escala Likert de 1 a 5, donde: 1=Muy inadecuado,

2=Inadecuado, 3=Ni adecuado ni inadecuado, 4=Adecuado, 5=Muy adecuado.

SESION 1
Criterio Calificacion
Juez 1 Juez 2 Juez 3

Objetivo de sesion 5 3 3
Bienvenida 5 5 5
Fase de Adaptacion 3 5 5
fisica

Fase principal 5 2 5
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Fase de mantenimiento 4 5 5
Cierre 5 5 5
Tiempo de cada fase 5 4 5

Comentarios: Se podria integrar Pueden ser ejercicios muy Cambiar el término
estrategias de respiracion | agresivos para ser la lera desarrollar por uno mas
como durante los sesion si son personas que no | realista al tiempo porque
estiramientos han practicado ningun es la primera sesion

egjercicio
Hacer un sondeo de
Tomar la FC Cambiar términos por céfalo- | capacidades
inmediatamente después | caudal cardiorrespiratorias,
del cese del esfuerzo padecimientos y
Considero que los tiempos de | especificaciones médicas
El uso correcto del la fase medular son muy
calentamiento es céfalo- cortos
caudal
SESION 2
Criterio Juez 1 Juez 2 Juez 3

Objetivo de sesion 5 3 5

Bienvenida 5 5 5

Fase de Adaptacion 5 5 5

fisica

Fase principal 4 5 5

Fase de mantenimiento 5 5 5

Cierre 5 5 5

Tiempo de cada fase 5 4 5

Comentarios: Durante la caminata se Aumentar los tiempos de
pueden integrar ejercicios | ejercicios a 2-3 minutos.
de movilidad y
flexibilidad. Recomiendo calentamiento

dinamico en la mayoria de
las sesiones
SESION 3
Criterio Juez 1 Juez 2 Juez 3

Objetivo de sesion 2 3 5

Bienvenida 5 5 5

Fase de Adaptacion 3 4 5

fisica

Fase principal 2 1 5

Fase de mantenimiento 5 5 5

Cierre 5 5 5

Tiempo de cada fase 5 3 5

Comentarios:

El objetivo no guarda
relacion con la atencion y
desarrollo mediante tareas
y ejercicios de
propiocepcion.

Desarrollar un calentamiento
especifico para el grupo
muscular a trabajar.

SESION 4
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Criterio Juez 1 Juez 2 Juez 3
Objetivo de sesion 5 5 5
Bienvenida 5 5 5
Fase de Adaptacion 5 5 5
fisica
Fase principal 4 4 5
Fase de mantenimiento 5 5 5
Cierre 5 5 5
Tiempo de cada fase 5 4 5
Comentarios: Recuerda siempre ajustar los

tiempos a las necesidades del
grupo, por lo cual puedes
basarte en los principios del
entrenamiento.

SESION 5

Criterio Juez 1 Juez 2 Juez 3
Objetivo de sesion 5 4 4
Bienvenida 5 5 5
Fase de Adaptacion 5 5 5
fisica
Fase principal 5 3 5
Fase de mantenimiento 5 5 5
Cierre 5 5 5
Tiempo de cada fase 5 4 5
Comentarios: Desarrollar un calentamiento | Cambiar el verbo para que

especifico segun los grupos sea acorde a la
musculares a trabajar temporalidad del tema.
Esta sesion es la lera que

Ojo es importante que el trabajan memoria, no
instructor esté siempre pueden desarrollarla aun
pendiente del entrenado por
si existe una

SESION 6

Criterio Juez 1 Juez 2 Juez 3
Objetivo de sesion 5 4 5
Bienvenida 5 5 5
Fase de Adaptacion 5 4 5
fisica
Fase principal 2 3 5
Fase de mantenimiento 5 5 5
Cierre 5 5 5
Tiempo de cada fase 2 4 5

Comentarios:

Trabajar por repeticiones,

series y de forma
fraccionada.

Prolongar la fase de
calentamiento para una
capacidad de trabajo
optima

No considero que sea el
tiempo necesario para ya
tener una alta intensidad en
el ejercicio.

Aumentar el tiempo de
recuperacion porque
puede ser muy corto para
los alumnos
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SESION 7
Criterio Juez 1 Juez 2 Juez 3
Objetivo de sesion 5 4 5
Bienvenida 5 5 5
Fase de Adaptacion 5 5 5
fisica
Fase principal 5 4 5
Fase de mantenimiento 5 5 5
Psicoeducacion 5 5 5
Cierre 5 5 5
Tiempo de cada fase 5 4 5
Comentarios: Ajustar los tiempos a las
necesidades del grupo.
SESION 8
Criterio Juez 1 Juez 2 Juez 2
Objetivo de sesion 5 4 4
Bienvenida 5 5 5
Fase de Adaptacion 5 5 5
fisica
Fase principal 5 5 5
Fase de mantenimiento 5 5 5
Psicoeducacion 5 5 5
Cierre 5 5 5
Tiempo de cada fase 5 5 5
Comentarios: Realizar una valoracion

en el participante...

Apéndice I. Comentarios y puntuaciones de los jueces expertos en el disefio de intervencion
de baile moderno “BailaMente”

Las calificaciones asignadas fueron en una escala Likert de 1 a 5, donde: 1=Muy inadecuado,

2=Inadecuado, 3=Ni adecuado ni inadecuado, 4=Adecuado, 5=Muy adecuado.

SESION 1
Criterio Calificacion
Juez 1 Juez 2 Juez 3

Objetivo de sesion 4 5 4
Bienvenida 4 5 4
Primera Parte: inicial 5 4
Segunda parte: 4 4 5
principal o estudio del

estudio

Momento final y 4 5 5

vuelta a la calma
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Desarrollo general de 4 5 5
la clase
Cierre 4 5 5
Tiempo de cada parte 4 4 5
de la clase
Comentarios: Cuidado con el término de | Esta bien, pero creo que Modelaje no se usa en
modelaje, en danza no se | mejor aumentes el tiempo de | danza arabe
utiliza, cambiar por las clases, todas a minimo 1
enseflanza hr. Se podria aumentar el
numero de repeticiones de
Cambiar la duracion de la los pasos, depende de
clase, sugiero 1 hora cada alumno
SESION 2
Criterio Juez 1 Juez 2 Juez 3
Objetivo de sesion 4 5 5
Bienvenida 4 5 5
Primera Parte: inicial 4 5 5
Segunda parte: 4 5 5
principal o estudio del
estudio
Momento final y 4 5 5
vuelta a la calma
Desarrollo general de 4 5 5
la clase
Cierre 4 5 5
Tiempo de cada parte 4 5 4
de la clase
Comentarios: El ntimero de No sé a qué te refieres con
repeticiones, es de la manera de modelaje
acuerdo con c6mo van
avanzando en cada sesion
SESION 3
Criterio Juez 1 Juez 2 Juez 3
Objetivo de sesion 4 5 5
Bienvenida 4 5 5
Primera Parte: inicial 4 4 5
Segunda parte: 4 5
principal o estudio del
estudio
Momento final y 4 5 5
vuelta a la calma
Desarrollo general de 4 5 5
la clase
Cierre 4 5 5
Tiempo de cada parte 4 5 5
de la clase
Comentarios:
SESION 4

137




EFECTO DE DOS INTERVENCIONES (ACTIVACION FiSICA Y BAILE) SOBRE LAS FUNCIONES EJECUTIVAS Y EL AFECTO EN UNIVERSITARIOS

Criterio Juez 1 Juez 2 Juez 3
Objetivo de sesion 4 5 5
Bienvenida 4 5 5
Primera Parte: inicial 4 5 5
Segunda parte: 4 5 4
principal o estudio del
estudio
Momento final y 4 5 5
vuelta a la calma
Desarrollo general de 4 5 5
la clase
Cierre 4 5 5
Tiempo de cada parte 4 5 5
de la clase
Comentarios:

SESION 5

Criterio Juez 1 Juez 2 Juez 3
Objetivo de sesion 4 5 4
Bienvenida 4 5 5
Primera Parte: inicial 4 5 5
Segunda parte: 4 5 5
principal o estudio del
estudio
Momento final y 4 5 5
vuelta a la calma
Desarrollo general de 4 5
la clase
Cierre 4 5 5
Tiempo de cada parte 4 5 5
de la clase
Comentarios:

SESION 6

Criterio Juez 1 Juez 2 Juez 3
Objetivo de sesion 4 5 5
Bienvenida 4 5 5
Primera Parte: inicial 4 4 5
Segunda parte:
principal o estudio del 4 5 5
estudio
Momento final y 4 5 4
vuelta a la calma
Desarrollo general de 4 5 5
la clase
Cierre 4 5 5
Tiempo de cada parte 4 s 4

de la clase

Comentarios:
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de la clase

SESION 7

Criterio Juez 1 Juez 2 Juez 3
Objetivo de sesion 4 5 5
Bienvenida 4 5 5
Primera Parte: inicial 4 5 5
Segunda parte: 4 5 5
principal o estudio del
estudio
Momento final y 4 5 5
vuelta a la calma
Psicoeducacion 4 5 4
Desarrollo general de 4 5 5
la clase
Cierre 4 5 5
Tiempo de cada parte 4 5 4
de la clase
Comentarios: 5

SESION 8

Criterio Juez 1 Juez 2 Juez 3
Objetivo de sesion 4 5 4
Bienvenida 4 5 5
Primera Parte: inicial 4 5 5
Segunda parte:
principal o estudio del 4 5 5
estudio
Momento final y 4 5 5
vuelta a la calma
Psicoeducacion 4 5 5
Desarrollo general de 4 5 5
la clase
Cierre 4 5 5
Tiempo de cada parte 4 s

Comentarios:

No siempre es necesario
un resultado en este caso
la presentacion, pero si el
proceso y evolucion de
los alumnos.

El vestuario puede omitirse,
pues a veces no se puede
poner de acuerdo con uno,
quizas te quitaria tiempo

Para ser el final podrias
aumentar las repeticiones

Apéndice J. Cronograma de actividades fase pilotaje

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES. PILOTAJE

Semana de pilotaje: del 20 al 24 de enero 2025 (4 sesiones)

SESIONES
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Sesion 1 Sesion 2 | Sesién | Sesion
Fecha Tiempo | Instructor Actividad Activacién | Activacion 3 4
fisica fisica Baile | Baile
20/Enero/2025 | 10 min | Viridiana Bienvenida y técnica de X
Lopez presentacion
20/Enero/2025 | 8 min | Viridiana | Fase de adaptacion: calentamiento X
Lopez céfalo-caudal
20/Enero/2025 2 min Viridiana Ensenar a tomar la frecuencia X
Lopez cardiaca
20/Enero/2025 | 10 min | Viridiana Fase principal: calentamiento X
Lopez dindmico
1. Trote con rotacion de brazos hacia
adelante y hacia atras.
2. Desplazamientos laterales con una
y otra pierna.
3. Saltos con movimiento de brazos
hacia arriba y abajo
20/Enero/2025 | 15 min | Viridiana | Ejercicios individuales de autocargas X
Lopez 1.Sentadillas al aire 5. Tuck ups
o marcha en el lugar
2. Push up o aplauso frontal 6.
Plancha dinamica
3. Puente de gluteo 7. Plancha
frontal
4. Puente de gluteo unilateral pierna
derecha e izquierda
8. Rompe tablas de un lado a otro
9. Rodilla y patada
20/Enero/2025 | 1 min V1r1’d1ana 2da toma de frecuencia cardiaca X
Lopez
20/Enero/2025 | 10 min | Viridiana | Fase de mantenimiento o relajacion: X
Lopez caminata 2-3 minutos
Ejercicios de estiramiento céfalo-
caudal y relajacion muscular
20/Enero/2025 | 1 min V1r1’dlana Toma final de frecuencia cardiaca
Lopez
20/Enero/2025 | 3 min V1r1’d1ana Encuesta de satisfaccion y despedida X
Lopez
21/Enero/2025 | 10 min | Viridiana . . X
. Bienvenida y saludo general
Lépez
21/Enero/2025 | 8 min | Viridiana | Fase de adaptacion: calentamiento X
Lopez céfalo-caudal
21/Enero/2025 | 2min | Viridiana Toma de frecuencia cardiaca en X
Lépez reposo
21/Enero/2025 | 10 min | Viridiana Fase principal: calentamiento X
Lopez dindmico

1.Tocar punta de pies con las manos,
levantando la pierna

2. Paso hacia arriba y al costado

3. Caminata talon-punta
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21/Enero/2025 | 15 min | Viridiana Ejercicios en pareja o individual X
Lopez modalidad circuito
1. Mariposas 6.
Postura superman
2. Extension de hombros 7.
Gateo del oso
3. Giros de cintura 8. Saltos en
escalera de agilidad
4. Escaladas 9. Saltos con un
pie en escalera de
agilidad o aros
5. Zancada dindmica 10. Caminar
sobre una raya, un
pie atras y
otro adelante
21/Enero/2025 | 1 min Viridiana ) . X
Lopez 2da toma de frecuencia cardiaca
21/Enero/2025 | 10 min | Viridiana | Fase de mantenimiento o relajacion: X
Lopez caminata 2-3 minutos
Ejercicios de estiramiento céfalo-
caudal y relajacién muscular
21/Enero/2025 | 1 min V1r1’dlana Toma final de frecuencia cardiaca X
Lopez
21/Enero/2025 | 3 min V1r1’d1ana Encuesta de satisfaccion y despedida X
Lopez
23/Enero/2024 | 10 min | Viridiana ) . X
Lopez Bienvenida y saludo general
P
23/Enero/2024 | Smin | Viridiana Parte inicial: calentamiento de X
Lopez cabeza a pies en movimientos de
elongacion, flexion, rotacion,
acompafiados de una cancion de hip
hop
23/Enero/2024 | 20 min | Viridiana | Parte principal o estudio del estilo: X
Lopez ensefiar los primeros pasos de baile
en secuencia de 8 tiempos. Primer
modelaje de pasos lento, segundo es
rapido
No se pone cancién
23/Enero/2024 | 18 min | Viridiana | Parte final: integracion de pasos y X
Lopez sincronizacion de los pasos con la
cancion. Se corrigen pasos si es
necesario
23/Enero/2024 | 5min | Viridiana Momento de vuelta a la calma: X
Lopez ejercicios de estiramiento de cabeza
a pies al ritmo de una cancion de
balada
23/Enero/2024 | 2 min Viridiana . . ) X
Lopez Encuesta de satisfaccion y despedida
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24/Enero/2025 | 10 min | Viridiana . .
Lonez Bienvenida y saludo general
P
24/Enero/2025 | 5min | Viridiana Parte inicial: calentamiento de
Lopez cabeza a pies en movimientos de
elongacion, flexion, rotacion,
acompanados de una cancion
electrodance
24/Enero/2025 | 20 min | Viridiana | Parte principal o estudio del estilo:
Lopez practica de pasos aprendidos en la
sesion anterior
24/Enero/2025 | 18 min | Viridiana | Ensefiar pasos de baile en secuencia
Lopez de 8 tiempos. Primer modelaje de
pasos lento, segundo es rapido
No se pone cancidon
24/Enero/2025 | Smin | Viridiana | Parte final: integracion de pasos y
Lopez sincronizacion de los pasos con la
cancion. Se corrigen pasos si es
necesario
24/Enero/2025 | 2min | Viridiana Momento de vuelta a la calma:
Lopez ejercicios de estiramiento de cabeza
a pies al ritmo de una cancioén de
balada
24/Enero/2025 | 10 min Vfé(;lj;a Encuesta de satisfaccion y despedida

Apéndice K. Encuesta de satisfaccion del programa de activacion fisica: “Cuerpo y Mente:
Activacion Fisica para el Cerebro”

Edad:

Programa de Intervencion de Activacion Fisica

“Cuerpo y Mente: Activacion Fisica para el Cerebro”

Encuesta de satisfaccion de sesion

Fecha: No. de sesion:
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Este es una encuesta andénima que sera de utilidad para conocer qué te parecid la clase impartida del
programa de intervencion. Tus respuestas seran utilizadas para fines académicos.

Por favor, responde a las siguientes preguntas marcando la casilla correspondiente a tu valoracion. Ten en
cuenta que no hay respuestas buenas ni malas por lo que se te agradeceria contestes con sinceridad.

Nivel de satisfaccion
Muy Satisfecho Neutral Insatisfecho Muy
satisfecho insatisfecho
Con los ejercicios fisicos realizados estoy

El tiempo dedicado a cada ejercicio
La organizacion de los ejercicios
La variedad de los ejercicios fisicos
La calidad de la clase en general

El ambiente de la clase

Duracion y horario de la clase

La atencion y caracter del instructor
Al término de la clase me senti

Con las actividades en general me siento

A continuacion, se presenta una breve pregunta, por favor contesta con sinceridad y si tienes algun
comentario adicional, puedes anotarlo al final

1. ¢Crees que la sesion te ha sido util?  SI/NO  ;En qué?, ;Por qué?

jGracias por tu participacion!

Apéndice L. Encuesta de satisfaccion del programa de baile moderno: “BailaMente”

Programa de Intervencion de Baile Moderno
“BailaMente”

Encuesta de Satisfaccion de Sesion.

Edad: Fecha: No. de sesion:
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Este es una encuesta anonima que sera de utilidad para conocer qué te parecid la clase impartida del
programa de intervencion. Tus respuestas seran utilizadas para fines académicos.

Por favor, responde a las siguientes preguntas marcando la casilla correspondiente a tu valoracion. Ten en
cuenta que no hay respuestas buenas ni malas por lo que se te agradeceria contestes con sinceridad.

Nivel de satisfaccion
Muy Satisfecho  Neutral Insatisfecho Muy
satisfecho insatisfecho

—_—

Los pasos ensefiados por el instructor

Con los pasos de baile que realizaste te sientes
El tiempo dedicado a practicar los pasos

La variedad de los pasos de baile

La musica y/o cancion utilizada

La calidad de la clase en general

El ambiente de la clase

Duracion y horario de la clase

Wl R NS e Wi

La atencion y caracter del instructor

_.
e

Al término de la clase me senti

A continuacion, se presenta una breve pregunta, por favor contesta con sinceridad y si tienes algun
comentario adicional, puedes anotarlo al final

1. ¢Crees que la sesion te ha sido util?  SI/NO  ;En qué?, ;Por qué?

jGracias por tu participacion!
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Anexo 2. Formato de declaracion de originalidad y uso de inteligencia artificial

Formato de Declaracién de Originalidad
y Uso de Inteligencia Artificial

Coordinacién Generakie EstudiosdePosgrado
Universidad Michoacana deSanNicolasdeHidalgo UMSHH

Aquien corresponda,
Por este medio, quien abajo firma, bajo protesta de decir verdad, declara Io siguiente:

« {Que presenta para ravisién de originalidad el manuscrito cuyos detalles se especifican abajo.

« Que lodas [2s fuentes consultadas para la elaboraciin del manuscrito estan debidamente
identificadas deniro del cuiterpa del texto, e incluidas en la lista de referencias.

= {ue, on caso de haber usado un sistema de inteligencia artificial, en cualquier stapa del desarrolle
de su trabajo, lo ha especificado en la tabla que se encuentra en esle documento.

» {Que conoce [a normativa de la Universidad Michoacana da San Nicolds de Hidalgo, en particular
los Incisos IX y Xl del articulo 85, y los articulos 88 y 101 del Estatuio Universitario de la UMSNH,
ademas del transitorio tercero del Reglamento General para los Estudios de Posgrado de la
UMSNH.

Datos del manuscrito que s¢ presenta a revision

Programa| Maestria en Psicologia
educativo

Titulo dal| erect de dos intervenciones (activacién fisica y baile) sobre las funciones
frabajo | ajecutivas y &l afecto en universitarios

Nombre Correo electrénico
Autorfes | Cristina Virdiana Lopez Hemandez cristina viridiana.lopez@umich.mx
Director | Victoria Gonzélez Ramirez victaria gonzalez@umich.mx
Codirector | Maria Rosales Garcia maria.rosales@umich.mx
Coordinador| Blanca Edith Pintor Sanchez mae.psicologia@umich.mx
del programa

Uso de Inteligencia Artificial

Rubro Uso (sifno) Descripcién

Asglistencla sn la radaccién NO
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Formato de Declaracién de Originalidad

y Uso de Inteligencia Artificial
Coordinacién Gensralde EstudicsdePosgrado

Universidad Michoacana deSanNicolisdaHidalgo UMEHNH
Uso de Inteligencia Anrtificial
Rubro Uso {si/no} Descripcién
Traduccién al espafiocl NO
Traducclén a otra lengua Sl 5o hizo uso de un asistente de intsligencia
artificial para traducir algunas palabras y
araciones del abstract
Revislén y correcclén de estllo 3| Le solicite ayuda a un asistente de inteligencia
artificial para revisar la redaccion del apartado
de antecedsntes
Andlisis de datos NO
Blsqueda y organizacion de NQ
informaclén
Formateo de las referencias NO
bibliograficas
 GEMETACIST U% CoMenias
multimedia NO
-otro
NO
Datos del solicltante
Nombre y firma
e roig
Cristina Viridiana Lépez Hernéndez
Lugar y fecha Morelia, Michcacan. A 26 de febrero de 2026
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