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RESUMEN

El presente proyecto tiene como propdsito implementar un programa audiovisual
interactivo de bailoterapia para las personas de la tercera edad con el objetico de
disminuir el impacto del distanciamiento social en las personas de la tercera edad. Para
lo cual, la investigacion conto con el siguiente objetivo general: “Implementar un
programa audiovisual interactivo de bailoterapia mediante zoom para disminuir el
impacto del distanciamiento social en la persona de la tercera edad de la ciudad de Ibarra
en el afo electivo 2021-2022”. Y para poder cumplir con este objetivo general primero
se determind los fundamentos cientifico-metodoldgicos del constructivismo social para
elaborar el marco tedrico, después se diagnostico el nivel de percepcion de estrés en las
personas de la tercera edad mediante un pre test y post test, luego se elabor6 material
audiovisual interactivo de bailoterapia para las personas de la tercera edad y al final se
valido la efectividad del programa audiovisual interactivo mediante su aplicacion y
valoracion del post test. De acuerdo al analisis realizado se puede determinar que la
bailoterapia es una actividad fisica que, ademas, de ser una forma de relacionarse con
las personas, también tiene beneficios de alto impacto a nivel fisico y emocional que son
de gran importancia para el ser humana, en virtud de que ayudan a mejorar la calidad de
vida. La presente investigacion se va a realizar debido al gran impacto que ha tenido el
COVID-19 en las personas de la tercera edad y el distanciamiento social que ha generado
en ellos.

Palabras clave: bailoterapia, estrés, covid-19, interactivo, distanciamiento social.
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ABSTRACT

The purpose of this project is to implement an interactive audiovisual program of dance
therapy for the elderly with the objective of reducing the impact of social distancing in
the elderly. For which, the research had the following general objective: "To implement
an interactive audiovisual program of dance therapy through zoom to reduce the impact
of social distancing in the elderly in the city of Ibarra in the elective year 2021-2022".
And in order to fulfill this general objective, first the scientific-methodological
foundations of social constructivism were determined to elaborate the theoretical
framework, then the level of stress perception in the elderly was diagnosed through a
pre-test and post-test, then interactive audiovisual material of dance therapy was
elaborated for the elderly and finally the effectiveness of the interactive audiovisual
program was validated through its application and evaluation of the post-test. According
to the analysis carried out, it can be determined that dance therapy is a physical activity
that, besides being a way of relating with people, also has high impact benefits at a
physical and emotional level that are of great importance for the human being, since they
help to improve the quality of life. This research will be carried out due to the great
impact that COVID-19 has had on the elderly and the social distancing that it has
generated in them.

Keywords: dance therapy, stress, covid-19, interactive, social distancing.
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INTRODUCCION

La presente investigacion se va a realizar debido al gran impacto que ha tenido la
pandemia del covid-19 en las personas de la tercera edad, en vista de que ellos son los méas
propensos a contagiarse ya que el sistema inmunoldgico disminuye con forme van pasando
los afios, el covid-19 no solamente ha tenido un impacto en la calidad de vida de los adultos
mayores sino también en la percepcion social sobre su posicion en la familia, lo que ha
aumentado el distanciamiento social en ellos.

De acuerdo a una investigacion realizada por Emerson en EE.UU publicada en el 2020
en la revista Panam Salud Publica, expresa que una proporcion importante de personas de la
tercera edad experimentaron un estrés elevado del 36% y soledad en un 42,5% ademas, en
este estudio se muestra que el sentimiento de soledad fue aument6 durante el periodo de
distanciamiento social, que fue la cuarentena. En vista de esto las personas de la tercera edad
no realizaban actividades fisicas como la bailoterapia, sin embargo, se mostré que realizaban
actividades solitarias lo que no era muy beneficioso para el estado emocional, ademas este
estudio concluy6 que los Unicos medios de comunicacion que tenian eran los medios
tecnoldgicos.

Por este motivo la presente investigacion plantea ser una alternativa para reducir el
impacto del distanciamiento social, por medio de un programa de bailoterapias, que seran de
gran ayuda para los participantes de la tercera edad, ademas se realizaron videos interactivos
para que cuenten con un material de apoyo didactico, que les sirva para seguir con el
programa.

La inactividad fisica afecta la salud mental lo cual aumentan el riesgo a padecer
afecciones mentales como el estrés. Un estilo de vida sedentario es un factor de riesgo para
padecer sentimientos de tension fisica o emocional, ademéas de enfermedades cardiopatias
asociadas con la obesidad. Debi6 a esto se debe dar importancia a realizar actividades fisicas:
como bailoterapias que son una alternativa para mejorar la salud emocional y la salud fisica
de las personas y de esa forma poder contribuir a mejorar su calidad de vida.

Ademas, todos estos comportamientos sedentarios, si se mantienen durante un largo
periodo de tiempo, pueden afectar negativamente la salud emocional y el estado funcional
fisico de las personas de la tercera edad. Esto ha sido confirmado por varios estudios
realizados en todo el mundo.

En el tiempo actual los adultos mayores no tienen habitos de realizar actividades fisicas
por ello, llevan una vida sedentaria y corren el riesgo de padecer diferentes problemas
emocionales que son perjudiciales para su salud. De acuerdo con datos recopilados en todo
el mundo, muestra que el distanciamiento social ha tenido un impacto significativo en los
niveles de actividad fisica de las personas en general, y mas aun en las personas de la tercera
edad.
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Uno de los problemas més preocupantes de la falta de actividad fisica en las personas de
latercera edad es, el mal uso del tiempo libre. Lo que ocasiona una reduccion del rendimiento
fisico, ademés de aumentar el riego de padecer problemas emocionales como estrés, ansiedad
y depresion.

Otro problema es que el gobierno no cuenta con programas de actividades fisicas para
las personas de la tercera edad, Gnicamente cuentan con programas para adultos jovenes,
debido a esto se realizd un programa de bailoterapias enfocados en las personas de la tercera
edad y de este modo incentivar la practica de esta actividad fisica que es muy beneficiosa.

Igualmente, el desconocimiento de los beneficios que implica realizar actividades fisicas
como la bailoterapias y que estas pueden mejorar el estado de salud fisico y emocional en las
personas de la tercera edad. Debido a los aspectos antes mencionados anteriormente, las
personas de la tercera edad que no realizan actividades fisicas se enfrentan a padecer muchos
problemas de salud fisica y afecciones mentales.

En la actualidad se a dado a conocer varios estudios de investigacion, sobre los
beneficios de la practica del baile en la salud fisica y emocional. Como menciona (Vaquero,
2007), el baile es considerado una actividad fisica debido a que es uno de los ejercicios fisicos
mas completos que aportan numerosos beneficios fisicos y emocionales. Ademas, la
bailoterapia permite adaptar las cargas de la actividad fisica y de este modo poder asi adaptar
esta actividad para todas las personas.

La presente investigacion tiene un impacto social debido a que el programa audiovisual
interactivo de bailoterapia ayudo a que los participantes interactuaban entre ellos. También
la mayor parte de los participantes realizaban las coreografias con el apoyo de los familiares,
lo que tuvo un impacto significativo en la disminucion del distanciamiento social, esto se
logré mediante las clases realizadas los dias lunes, miércoles y viernes.

El presente proyecto tiene un impacto tecnoldgico en vista de que se realiz6 un programa
audiovisual interactivo de bailoterapia mediante zoom en las personas de la tercera edad,
ademas se utilizo el sitio web de YouTube para almacenar los videos de las diferentes
coreografias de bailoterapia, esto se llevé a cabo con el objetivo de crear un producto que
ayude a las personas de la tercera edad a realizar las distintas coreografias de bailoterapia de
forma online y asi poder ser una alternativa mas, para ayudar a disminuir el distanciamiento
social en esta poblacion.

La presente investigacion tiene un impacto psicolégico en virtud de que ayudo a las
personas de la tercera edad, a disminuir el impacto del distanciamiento social y el estrés esto
se pudo logra mediante el uso de las Escala de Percepcion al Estrés. ademas, la practica de
las clases de bailoterapia impartidas por Zoom permitié que los participantes interactien
entre ellos y con sus familias lo cual permitio mejorar su estado emocional y a que no se
sintieran solos.
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El presente proyecto conto con el objetivo general de Implementar un programa
audiovisual interactivo de bailoterapia mediante zoom para disminuir el impacto del
distanciamiento social en la persona de la tercera edad de la ciudad de Ibarra en el afio
electivo 2021-2022. Para lo cual conto con los siguientes objetivos especificos para poder
cumplir con el objetivo general, primero se determind los fundamentos cientifico-
metodoldgicos del constructivismo social para elaborar el marco tedrico, después se
diagnostico el nivel de percepcion de estrés en las personas de la tercera edad mediante un
pre test y post test, luego se elaboré un material audiovisual interactivo de bailoterapia para
las personas de la tercera edad y al final se validd la efectividad del programa audiovisual
interactivo mediante su aplicacion y valoracion.

Los problemas mas frecuentes que se presentaron al momento de realizar el presente
proyecto, fue la mala conexion del internet por parte de los participantes, ademas, la calidad
de la imagen cuando se impartian las clases de bailoterapia era muy baja, sin embargo debido
al programa interactivo que se creo en el sitio web de YouTube los participantes pudieron
tener un feedback lo cual fue de gran ayuda para que puedan ver nuevamente y aprendan las
coreografias.
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Antecedentes

En laactualidad la practica de la “bailoterapia” se ha transformado en uno de los aspectos
de mayor interés en el mundo, especialmente en las afecciones mentales como pueden ser la
ansiedad, estrés y la depresion que aparecen en consecuencia de no realizar actividades fiscas
como bailoterapias entre otras, la (Organizacion Mundial de la Salud 2020), manifiesta que
la inactividad fisica es uno de los principales factores de riesgo de mortalidad, por
enfermedades tanto fisicas como afecciones mentales, Las personas con un nivel insuficiente
de actividad fisica como la bailoterapia, tienen un riesgo de muerte entre un 20% y un 30%
mayor en comparacion con las personas que alcanzan un nivel suficiente de actividad fisica.
Por este motivo, el estado tiene que generar programas de actividades fisicas y asi promover
la préctica y de esta forma poder erradicar el sedentarismo, que estd ganando a pasos
agigantados en el mundo.

De acuerdo con una investigacion publicada en la revista cientifica (Lancet Physical
Activity, 2016), en América Latina realizan menos actividad fisica con un 37% y un 16% de
sus poblaciones menos que en los paises occidentales, Latinoamérica es considerada como
el territorio del mundo, con menos practica de actividad fisica, lo cual es insuficiente para
mantener un estado de salud fisico y emocional sano. Esta investigacion es la primera en
presentar estimaciones sobre la falta de actividad fisica en América latina y en consecuencia
mencionan que son los mas vulnerables a padecer enfermedades fisicas y perjuicios a su
salud emocional.

En los dltimos afios Ecuador ha sido una poblacion donde la actividad fisica ha ido
decreciendo de acuerdo a la Encuesta Nacional Multipropésito de Hogares del Instituto
Nacional de Estadisticas y Censos (INEC, 2009), menciona que las personas del Ecuador
realizan ejercicio o algun tipo de deporte en su tiempo libre en mas de 3.5 horas a la semana
lo que indica que la mayoria de la poblacion lleva una vida sedentaria.

Ademas segun los datos obtenidos de (INEC, 2006) mencionan que las horas que
practican deportes, las personas de la tercera edad que estan entre los 65 afios y mas, el
75.02% solo lo hace por una hora, el 20,96% lo hace por dos horas, el 2,90% lo hacer por
tres horas y el 1.12% lo hace por 4 horas, de acuerdo a estos datos planteados, se puede llegar
a la conclusion de que los habitantes del Ecuador, especificamente de la tercera edad, llevan
una vida sedentaria, ademas de esto se puede inferir, que la mayor parte de los adultos
mayores tienden a padecer estrés, ansiedad, o depresion, ademas de enfermedades fisica que
forman parte de no practicar actividades fisicas, como bailoterapias entre otras.
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De acuerdo con (Comunicacion GAD-I, 2020) menciona que la administracion
municipal presentd el proyecto “Ibarra deportiva y saludable” que tiene como objetivo
cumplir con el mandato constitucional de, promover el desarrollo del buen vivir en las
comunidades, utilizando los espacios publicos de la ciudad de Ibarra, en vista de este anuncio
el servicio de bailoterapias sera ofertado en los 21 barrios del cantdn de Ibarra y se realizaran
de manera gratuita.

Sin embargo, por la pandemia del Covid-19 se han afectado varias medidas de
prevencion, para las personas de la tercera edad, en vista de que ellos son la poblacién mas
propensa a contagiarse, debido a esto, este grupo de personas no han podido asistir a los
lugares que se realizan este tipo de actividades fisicas, que son de gran ayuda para prevenir
el estrés, ansiedad, ademas este tipo de actividades fisicas son de gran ayuda, en virtud de
que ayudan a disminuir el distanciamiento social entre las personas. promoviendo asi la
socializacion.
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Planteamiento del problema

En la actualidad se han dado a conocer varios estudios de investigacién, sobre los
grandes beneficios de la practica de la actividad fisica como el baile, que tiene un gran
impacto en la salud fisica y emocional de las personas de la tercera edad. Como menciona
(Vaquero, 2007), el baile es considerado una de las actividades fisicas mas completas a la
hora de aportar numerosos beneficios fisicos y mentales.

La inactividad de actividad fisica, es decir la falta de ejercicio, tiene consecuencias para
la salud emocional, el sedentarismo es un factor asociado a afecciones mentales que son
perjudiciales para el ser humano, debido a que es un factor de riego para tener estres,
ansiedad, depresion entre otras. Ademas de padecer enfermedades fisicas como: la diabetes
y las enfermedades cardiovasculares. Por lo tanto, las personas deben saber la importancia
de realizar actividades fisicas como la bailoterapia, por los altos beneficios que aporta la
practica regular de esta actividad y con ello generar un buen estado de salud emocional y
fisico.

En la actualidad los adultos mayores no tienen habitos de realizar actividades fisicas por
ello, llevan una vida sedentaria y corren el riesgo de padecer diferentes afecciones mentales
y enfermedades fisicas que son un peligro para su salud de ellos. Uno de los problemas mas
relevantes de la falta de la actividad fisica en los adultos mayores, es el uso del tiempo libre,
esto puede generarse por los trabajos que estén realizando o al padecimiento de alguna
enfermedad, lo que conlleva problemas perjudiciales para su estado emocional.

Otro problema, es que no existe un programa de actividades fisicas de bailoterapia que
estén enfocadas para las personas de la tercera edad, debido a que muchos de los ejercicios
de bailoterapia, se realizan de manera general, con cierto grado de dificultad, por ello, la
mayor parte de los adultos mayores no pueden practicar este tipo de actividad fisica, este es
el principal factor para que esta poblacion, padezca afecciones mentales como el estrés que
son muy perjudicales para su estado de salud en general.

La falta de practicar actividades fisicas con los adultos mayores en los hogares es un
gran problema que afecta nuestra actualidad, debido al descuido de los familiares y a que no
se toman el tiempo, de hacer actividades fisicas con ellos y como resultado de esto, se obtiene
personas con bajos niveles de actividad fisica, por ellos es una de las principales causas que
padezcan enfermedades fisicas y afecciones mentales como el estrés, lo que perjudicaria su
calidad de vida.

Uno de los problemas que se da en la actualidad, es debido al impacto de la pandemia
del COVID-19 que ha afectado a las personas de la tercera edad, a estar en confinamiento,
en vista de que son los mas propensos a contagiarse, por ello han sido la poblacion mas
afectada, lo que ha ocasionado que tengan un nivel de distanciamiento social muy alto, este
ha sido uno de los factores que ha ocasionado que esta poblacion este totalmente aislada y
padezcan afecciones emocionales.
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Ademas, el desconocimiento de los beneficios de la practica regular de actividades
fisicas como la bailoterapia, ha causado que su practica sea nula y cause muchos problemas
fisicos y emocionales, Los aspectos antes mencionados han ocasionado que los adultos
mayores no tengan una buena calidad de vida, en vista de que esta actividad es esencial para
disminuir el estrés o prevenir enfermedades fisicas.

Delimitacion del problema
Unidad de observacion

La presente investigacion se llevard a cabo a 21 participantes de la tercera edad que
padecen de estrés en la ciudad de Ibarra, sector Yacucalle durante el afio electivo 2021-2022.

Delimitacion espacial

La presente investigacion se realizara en la provincia de Imbabura ciudad de Ibarra,
sector Yacucalle durante el afio electivo 2021-2022.

Delimitacion Temporal
La presente investigacion se realizard durante el afio electivo 2021-2022.

Formulacion del problema

¢Como contrarrestar el impacto del distanciamiento social en las personas de la tercera
edad con el programa audiovisual interactivo de bailoterapia mediante zoom?
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Objetivos

Objetivo General

Implementar un programa audiovisual interactivo de bailoterapia mediante zoom para
disminuir el impacto del distanciamiento social en la persona de la tercera edad de la ciudad
de Ibarra en el afio electivo 2021-2022.

Objetivos Especificos

e Determinar los fundamentos cientifico-metodoldgicos del constructivismo social para
elaborar el marco teorico.

e Diagnosticar el nivel de percepcion de estrés en las personas de la tercera edad
mediante un pretest y post test.

e Elaborar material audiovisual interactivo de bailoterapia para las personas de la
tercera edad.

e Validar la efectividad del programa audiovisual interactivo mediante su aplicacién y
valoracion del pretest y post test.
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Justificacion

La presente investigacion se realizd debido a los grandes beneficios e importancia de
realizar actividades fisicas como la bailoterapia, las cuales ayudan a mejorar la salud
emocional y fisica de las personas en general y especialmente a las de la tercera edad, en
vista de que ellos necesitan practicar este tipo de actividades fisicas recreativas, que ayudan
a disminuir el riesgo de padecer afecciones emocionales como el estrés y enfermedades
fisicas,

Por ello, este tipo de actividades fisicas ayudan a disminuir las afecciones emocionales
como el estrés, ansiedad y depresion que son muy perjudiciales para la salud emocional de
las personas de la tercera edad. También la bailoterapia ayuda a mejorar el funcionamiento
de sus sistemas cardiorrespiratorio y mejorar su metabolismo para tener una condicién fisica
buena y asi mejorar su calidad de vida.

Este estudio se realiz6 a 21 participantes de la tercera edad por medio de la plataforma
de zoom, debido a que en actualidad la pandemia del COVI-19 es muy peligrosa, para esta
poblacion, de la misma manera el Comité de Operaciones de Emergencia (COE) de Ibarra
prohibe las reuniones o aglomeraciones de las personas de la tercera edad, en vista de que
grado de peligrosidad y al riesgo de contraer esta enfermedad, es muy alta para ellos.

El presente proyecto aporta con informacion y con contenido digital que es de gran ayuda
para las personas adultas, por ejemplo, explica los diferentes beneficios de realizar ejercicios
de bailoterapias y su importancia en los adultos mayores, asi como también, ayuda a mejorar
su estado emocional, disminuir el estrés y la ansiedad entre otros.

Ademas, esta investigacion puede ser enfocada tanto a hombres y mujeres de distintas
edades, en vista de que la bailoterapia se la puede practicar en cualquier sitio amplio y no se
necesita de implementos para poder practicarla.

El presente proyecto es una alternativa mas para disminuir el distanciamiento social por
medio de la plataforma zoom, ademas de esto, este tipo de actividades ayuda a disminuir el
sedentarismo y las afecciones emocionales como el estrés, ansiedad y la depresion en los
adultos mayores, en virtud de esto, se plante6 una serie de planificaciones de bailoterapias
recreativas y contenido en la plataforma de YouTube, donde se encuentran todas las
coreografias que se realizaron en el transcurso del programa. Este contenido ayudo a los
adultos mayores a ser mas activos ergo mejorar su estado emocional y su condicién fisica.

La presente investigacion se realiz0 debido a la escasez de contenido digital de
bailoterapia, enfocadas en los adultos mayores, por ello se realizo este programa audiovisual
interactivo de bailoterapia mediante zoom, para disminuir el impacto del distanciamiento
social en las personas de la tercera y asi poder generar contenido de calidad para mejorar el
estado emocional y fisico de los adultos mayores y de esta forma poder beneficiar a los
hombres y mujeres de distintas edades que les guste practicar este tipo de actividad fisica.
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CAPITULO I: MARCO TEORICO
1.1. La bailoterapia en la tercera edad

La actividad fisica como la bailoterapia, tiene muchos beneficios, para todas las personas
indistintamente de su edad, mas aun para las personas de la tercera edad, debido a que ayuda
a reducir el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, ayuda a equilibrar el
metabolismo, menor incidencia a sufrir sobrepeso, ademas que reduce el riesgo de sufrir
fracturas (Cenarruzabeitia, Hernandez y Martinez,2003), este tipo de actividades fisicas si se
realizan de una manera correcta y progresiva, los resultados son muy beneficiosos y de esta
forma se puede mejora la calidad de vida.

De acuerdo con Ramos, Garcia y Ramos (2016), expresan que:

El envejecimiento activo, es el proceso de aprovechar al méximo las oportunidades para
tener bienestar fisico, psiquico y social durante toda la vida. El objetivo de esto es extender
la calidad de vida, la productividad y la esperanza de vida a edades avanzadas y con la
prevalencia minima de discapacidad. Es importante permanecer activo en las tres areas fisica,
social y mental, a través de la participacion en actividades fisicas recreativas y de ocio.

Por lo tanto, practicar actividades fisicas como la bailoterapia es fundamental para las
personas de la tercera edad, en vista de que esta ayuda a disminuir los factores de riesgo, que
pueden afectar, tener una calidad de vida saludable, por ellos practicar este tipo de actividades
puedes ayudar a disfrutar mas afios de vida con mayor calidad de vida.

1.2. Bailoterapia como aporte para el aprendizaje y la estabilidad emocional y afectiva

Hoy en dia, se han dado a conocer varios estudios sobre los grandes beneficios que tiene
realizar actividades fisicas en todas las edades, mas aun en las personas de la tercera edad,
debido a que se ha demostrado que la practica continua de actividades fiscas ayudan a
disminuir el riesgo de padecer afecciones emocionales como el estrés, ansiedad y depresion
que soy muy nocivas para las personas de la tercera edad, ademas este tipo de actividades
son vitales, en vista de que ayudan a fomentar una comunicacion interpersonal con las demas
personas, que realizan estas actividades. Este tipo de actividades fisicas son elementos
basicos para la prevencion de enfermedades fisicas como emocionales.

(Sanchez, 2011). Menciona que

La actividad fisica como la bailoterapia tiene grandes beneficios para la salud emocional, especialmente
ayuda a mejorar el estado de animo, reducir la tensidn nerviosa al gastar mucha mas energia en el ejercicio
fisico, reducir o acabar con el estrés, ansiedad, depresion ya que ayuda a expresar sus emociones y produce
relajacion psiquica (Pag. 24).

La bailoterapia tiene un gran impacto en la salud emocional de las personas de la tercera
edad en vista de que esta actividad ayuda a liberar endorfinas o también llamadas “moléculas
de la felicidad” estas, tienen una gran incidencia en la vida cotidiana, debido a que inciden
en nuestra capacidad de disfrutar la vida, con buen optimismo y tomarla con buen humor
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(Sénchez, 2011).
1.3. Andragogia para el adulto mayor

La préctica regular de actividad fisica como las bailoterapias en los adultos mayores es
de gran importancia, debido a los maltiples beneficios que esta aporta, en la actualidad, varios
estudios confirman que la actividad fisica es primordial para tener una vida saludable. De
acuerdo con un informe reciente sobre la actividad fisica. La (Organizacion Mundial de la
Salud [OMS], 2020), manifiesta que es recomendable que los nifios y adolescentes practiquen
60 minutos de actividades fisicas intensas 0 moderadas a la semana, y que los adultos
mayores practiquen por lo menos 150 minutos de actividad fisica moderada durante una
semana, para que sea de mucha ayuda en su salud tanto fisica como emocional, el principal
objetivo de la andragogia es educar y desarrollar la potencialidades de los adultos mayores,
en virtud de que es como una alternativa esencial en el desarrollo de estas mismas. La ayuda
de estas estrategias metodologicas en el proceso de ensefianza y especialmente en las
actividades fisicas deportivas.

1.4. Bailoterapia medio idoneo para la interaccion social

El sedentarismo en los adultos mayores es uno de los mayores problemas que se enfrenta
el mundo, ademas la préctica de actividades fisicas en esta poblacion es uno de los mas
grandes desafios, en vista de que los adultos mayores deben realizar actividades fisicas como
bailoterapia de forma regular, estan se realizan con el objetivo de integracion y de esta forma
poder relacionarse mejor con la sociedad. La actividad fisica como la bailoterapia es uno de
los aspectos méas importantes en nuestra sociedad actual en virtud de que cumple varios
objetivos como: mejorar la condicion fisica, disminuir las afecciones emocionales como el
estrés, ansiedad y depresion etc. Ademas, este tipo de actividades fisicas ayudan mejorar la
comunicacion interpersonal con la sociedad.

Varias investigaciones han demostrado que la practica regular de la actividad fisica
como la bailoterapia ayuda a mejorar la autoconfianza, sensacion de bienestar y mejorar sus
relaciones interpersonales, esto ha generado un gran impacto en la salud emocional y el
autoconcepto de las personas, ademas la practica metddica y ordenada de esta actividad
ayuda disminuir los niveles de estrés, ansiedad y depresion que padecen una poblacion
importante, como lo es, los adultos mayores (Granados y Cuéllar, 2018).

1.5. Fundamentacion legal
Ley del Anciano H. Congreso nacional la comision de legislacién y codificacion 2016

Art. 2.- El objetivo fundamental de esta Ley es garantizar el derecho a un nivel de vida
que asegure la salud corporal y psicoldgica, la alimentacion, el vestido, la vivienda, la
asistencia médica, la atencion geriatrica y gerontologica integral y los servicios sociales
necesarios para una existencia util y decorosa (Pag. 1).

(Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008)



Art. 383.-Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo libre, la
ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su disfrute, y la promocién
de actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo de la personalidad (Pag. 116).

En la actualidad existen varias leyes, normas que promueven y defienden la practica de
la actividad fisica en las personas, sin embargo no toman en cuenta las limitaciones que
puedan existir por parte de las personas con discapacidades, estas leyes 0 normas son
fundamentales e importantes para prevenir enfermedades cardiovasculares y disminuir
afecciones emocionales como el estrés, ansiedad y la depresion que son muy dafiinas para la
salud emocional de las personas de la tercera edad, para la practicar de las actividades fiscas
no importa la edad, etnia, forma o tamario del cuerpo simplemente se necesita las ganas de
querer aprenderlo.

1.6. Actividades fisicas colaborativas

Las actividades fisicas colaborativas siempre se realizan de forma grupal, con las mismas
caracteristicas para todos los participantes, sin discriminacion y con las mismas
oportunidades. Este tipo de actividades fisicas se destaca la colaboracidn, comunicacion,
responsabilidad y la cooperacion de todos los integrantes.

Valencia, Robles, LI&anez, y de Educacion Fisica (2019) expresan que:

Las actividades colaborativas, permiten asumir diversos roles para realizar actividades; con ello, se
favorece un ambiente cordial de trabajo donde la creatividad y responsabilidad en cada uno de los
miembros es importante para el logro de los objetivos propuestos. Las estrategias didacticas son un recurso
que los docentes aplican para facilitar que los aprendizajes se produzcan, por tanto, las repercusiones en
la edad adulta de la falta de estimulacidn en este tipo de trabajo afectan el desarrollo profesional, personal,
laboral y social del ser humano (Pég. 2).



1.6.1. Ventajas de las actividades fisicas colaborativas
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Figura 1: Ventajas de las actividades fisicas colaborativas
Fuente: (Cerezo y Fonseca, 2009).

1.7. Actividades fisicas cooperativas

Las actividades fisicas cooperativas son estrategias metodoldgicas cooperativas, que se
desarrollan mediante el juego, ademas el objetivo de este tipo de actividades es, dar una forma
de educacion moral Callado (2004), expresa que:

“Podemos definir el aprendizaje cooperativo como la metodologia educativa que se basa en el trabajo en

pequefios grupos, generalmente heterogéneos, en que los alumnos trabajan juntos para mejorar su propio
aprendizaje y el de los demés” (Pag. 61).

Las actividades fisicas cooperativas son juegos que tienen el objetivo de promover las
actitudes y aptitudes de cooperacion, comunicacion, solidaridad, ademas este tipo de juegos
fomenta las relaciones interpersonales con los demas. Este tipo de actividades cooperativas
se utilizan como una metodologia para mejorar el aprendizaje interpersonal de las personas,
ademas, que esto permite un desarrollo integral de lar personas.



Actividades Fisicas Actividades fisicas en casa

*Trotar sCaminar

*Correr *Bailar

*Pedalear *Levantamiento de pesas

*Patinar *Abdominales

«Carreras cortas a gran velocidad *Sentadillas

*Gimnasia artistica +Juegos ludicos como rondos.

*Nadar +Juegos tradcionales como saltar la cuerda,

«Ftbol (se considera aerébico y rayuela, el elastico, ensacados etc.
anaerobico) eLavar la ropa

*Montar en bicicleta *Pasar la aspiradora, barrer, quitar el polvo

epracticar deportes Lavar y guardar los platos

sentre otos. Alimentar, sacar a caminar a las mascotas

de la familia; limpiar las jaulas de las aves
y limpiar los areneros

*Trapear los pisos
scocinar
eentre otros.

Figura 2: Actividades fisicas y actividades fisicas en casa
Fuente: (Blanco y Feldman, 2000) y (Ruiz, 2004).

1.8. Bailoterapia

La bailoterapia es una habilidad o técnica, que tiene el objetivo de entrenar o ejercitarse
cuando se baila, para ejecutar esta actividad fisica, existe una combinacién entre los
movimientos del cuerpo y la musica, se realiza con diferentes géneros de mdusicas, sin tener
un solo ritmo en particular, por ejemplo; salsa, bachata, merengue, samba y regueton etc.
(Cruz, 2015), menciona que “La bailoterapia es una actividad fisica acrobica que puede servir
como tratamiento fisioterapéutico; sirve para liberar energias estancadas y permite mejorar
la salud a través del baile” (Pag. 36).

Esta actividad fisica o disciplina combina una serie de ejercicios fisico con el baile,
ademas, la practica de esta esta actividad permite que el cuerpo entre en un estado de
relajacion al ritmo de la masica. Entre los beneficios de la bailoterapia estan; ayuda a tener
una mejor comunicacién interpersonal, liberar estrés, mejorar la condicién fisica y ayuda a
tener un mejor metabolismo. Una de las principales caracteristicas de la bailoterapia es que



se puede realizar en el interior o exterior, en otras palabras, en un parque o dentro en las casas
(Conceptodefinicion.de, Redaccion, 2019).

1.9. Evolucidn de la bailoterapia

La bailoterapia también es conocida como una terapia de baile y se origina por la
necesidad de realizar actividades fisicas, que sean recreativas y activas para la practica de los
seres humanos de todas las edades en general, en la actualidad este tipo de actividad fisica se
consideran como una alternativa mas, que a través de la musica y el baile se puede tener una
mejor condicidn fisica y emocional. Y de esta forma se puede tener una mejor calidad de
vida a través del baile (Barros, 2011).

Esta actividad fisica o disciplina, tiene sus principios en Europa y se extendio al
continente Latinoamericano, llegando a tener una gran acogida por parte de los paises como,
Colombia, Peru, Chile, Venezuela, Ecuador etc. Al practicar la bailoterapia se puede
evidenciar la cultura de los diferentes paises en los cuales se realiza esta actividad, ademas
es una forma de expresion artistica de las personas (L6pez, 2012).

La bailoterapia es una combinacién de pasos de baile, aerdbicos y danzas de
Latinoamérica, esta actividad fisica se la puede realizar todos los dias, debido a que es una
opciones dindmicay divertida para las personas que lo practican, también es considerada una
disciplina de entrenamiento fisico a través de baile.

1.10. El baile como terapia

Gracias a la practica del baile moderno en los afios cuarenta se retoma al baile como
forma de terapia, descubriendo los efectos tan beneficiosos de introducir un espacio de baile,
movimiento improvisado y creativo en el tratamiento de enfermedades psicol6gicas y
patoldgicas.

La danza ha sido utilizada como herramienta terapéutica desde la antigliedad, sin
embargo, esta concepcion catartica y terapéutica se olvidé por mucho tiempo, debido al
desarrollo de la danza como un arte formal y al auge de corrientes dualistas que separaban la
mente del cuerpo (Saritama, 2018).

La terapia basada en el baile puede ser una alternativa Util en el abordaje del tratamiento
de distintas enfermedades, es la medicina que a través del ritmo, espacio, energia, forma y
tiempo reviste al cuerpo de sustancias que curan las dolencias fisicas y psicoldgicas.

1.10.1. Caracteristicas de la bailoterapia

Hoy en dia la actividad fisica como la bailoterapia, se ha empleado como un instrumento
o herramienta para mejorar la condicién fisica y en consecuencia mejor calidad de vida, tanto
fisica como emocional. Generalmente este tipo de actividad fisica recreativa se la realizan de
forma grupal, con personas de distintas edades, sin embargo, se encuentran casos, donde solo
se practican con personas de la tercera edad, ademas estas clases de bailoterapia suelen tener
una duracion de una hora (Lopez, 2019). No hay edad ni sexo especifico para realizar esta
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actividad, la pueden practicar personas de cualquier edad, lo Unico que se necesita tener es
las ganas de aprender.

1.11. Personas que lo pueden practicar

Una de las particularidades mas importantes de la bailoterapia, es que se puede realizar
en un sitio interno o externo, en otras palabras dentro de una casa o en un parque (LOpez,
2019), menciona que esta actividad fisica no esta sujeta al género, edad o al nivel de
conocimientos que posea la persona, esta actividad la puede practicar una persona que esta
empezando, 0 una persona que esta a un nivel avanzado, esta es una de las caracteristicas
mas importantes de esta disciplina, porque se puede realizar ejercicio de una manera
recreativa y mas divertida.

1.12. Musicas en la bailoterapia

Para el desarrollo de las clases de bailoterapia, no existe un género musical en especifico,
usualmente, esta disciplina se pude practicar con varios géneros de musica, por ejemplo:
salsa, bachata, merengue, reggaeton, hip hop, cha cha cha entre otros, la bailoterapia va mas
alla de los sistemas convencionales de baile, en vista de que existe una combinacion de
diferentes pasos de baile. Generalmente la practica de esta actividad fisica predomina la
cultura del pais donde se lo desarrolla, por lo comdn para llevar a cabo esta disciplina se
utiliza musicas Latinoamérica debido a que son mas alegres y dinamicas para la ejecucion de
los ejercicios (Lopez, 2019).

1.13. Estructura de la bailoterapia
1.13.1. Duracion de las clases de bailoterapia

Generalmente la duracion de las clases de bailoterapia son de 1 hora, durante este tiempo
el instructor o la persona a cargo debera motivar a los participantes, ademas los factores que
son importantes para el desarrollo de estas clases son: el repertorio de masicas, la motivacion
por parte del instructor y lo més fundamental, es las ganas que tengan los participantes para
ejecutar esta actividad (Cabadiana, 2018).

1.13.2. Estructura basica de la bailoterapia

Segun (Pérez y Arévalo, 2012), en su trabajo de investigacion “La bailoterapia: una via
para el fortalecimiento de la condicion fisica y la estabilidad emocional” mencionan las
siguientes fases de la bailoterapia. De acuerdo al grupo etareo se considera gque las opiniones
y necesidades de los participantes,

1.13.3. Calentamiento general

Para el desarrollo de esta fase generalmente se empieza con movimientos articulares del
cuerpo, empezando desde la cabeza y terminando en los pies o viceversa, ademas, se
contintan con diferentes ejercicios para la elevacion progresiva del pulso cardiaco y
estiramientos.



1.13.4. Desarrollo de la clase

En esta fase se realizan una serie de ejercicio para mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria, en esta fase se ejecutan ejercicios de bajo y alto impacto, estos ejercicios
dependeran mucho de los pasos de baile que se utilizan para el desarrollo de las clases,
usualmente se realizan pasos basicos de baile en coordinacion con los diferentes ritmos
musicales como: merengue, salsa, bachata, salsa choke entre otros.

1.13.5. Recuperacion o vuelta a la calma

Esta fase consiste en realizar ejercicios de respiracion, relajacion y estiramientos los
cuales son fundamentales, para aminorar de forma progresiva la magnitud del ejercicio
realizado, ademas, es importante mencionar que, para el desarrollo de esta fase, se debe
utilizar masicas de ritmos lentos, los cuales permiten que los participantes se relajen y
empiecen a disminuir su ritmo cardiaco.

1.14. Construccion coreografica

La terminacion de la palabra coreografia, significa una composicion sistémica de
movimientos ordenador en secuencia, ademas, la estructura coreografica tiene un inicio y un
final, y estos se desarrolla durante una estructura musical. Para el desarrollo de la coreografia
existen muchos factores como: la creatividad de los pasos de baile, la comunicacién, los
animos por parte del instructor entre otros, todos estos factores son claves para el éxito de
una clase de bailoterapia (Dallal, 1999).

1.15. Beneficios de la bailoterapia

La préctica de actividades fisicas como la bailoterapia son de caracter recreativo en vista
de que ayudan a fortalecer la condicién fisica y disminuir las afecciones mentales de una
forma divertida, esta actividad fisica es considerada como una de las mas completas debido
a sus diferentes combinaciones de ejercicio y pasos de baile que involucran todas las partes
del cuerpo, a continuacion, se muestra algunos de los beneficios fisico y psicoldgicos de la
préctica de la bailoterapia.



1.15.1.

Beneficios fisicos

Disminuye el riesgo
de padecer
problemas

cardiovasculares.

Reduce el riesgo de
padecer hipertencia
arterial.

Ayuda a disminuir los
triglicéridos en el
colesterol.

Mejora el
metabolismo.

Ayuda a regular la
masa corporal.

Mejorar la fuerza y
resistencia.

1.15.2. Beneficios psicologicos

Mejorar la movilidad
articular.

Crear el habito de
tener una vida mas
saludable.

Figura 3: Beneficios fisicos de la bailoterapia
Fuente: (Tipanluisa, 2018, Pag. 31).

Ayuda a socializar e
integra a los
participantes.

Mejora la
creatividad.

Eleva el estado de
animo.

Ayuda a disminuir el
riesgo de padecer

Ayuda a liberar

Ayuda a conciliar

estrés, ansiedad y tensiones. mejor el suefio.
depresion
Mejorar la Mejora Igl aalfjt%estlma
concentracion. Y

reconocimiento.

Figura 4: Beneficios psicologicos de la bailoterapia
Fuente: (Tipanluisa, 2018, Pag. 31).




1.16. Endorfinas y la bailoterapia

De acuerdo con una investigacion realizada por parte de la Universidad Antofagasta en
Chile la préctica de la actividad fisica genera un proceso en el cerebro, donde se produce la
endorfina o comun mente llamada hormona de la felicidad (Chavez, 2011 citado de Herrera,
2008), menciona que: “se ha comprobado que después del entrenamiento, los valores de
endorfinas se habian doblado y se ha relacionado que esa sensacion de bienestar, satisfaccion
y alegria esta relacionada con la practica del ejercicio fisico” (Pag. 25).

Chévez (2011), en su obra “Incidencia de la bailo terapia en los niveles de estrés de un
grupo de mujeres sedentarias de 35 a 55 afios de la Super Manzana G en Carcelén Bajo”
expresa que;

las moléculas de la felicidad constituyen un puente entre mente, emociones y cuerpo, y favorecen de un

modo natural, inocuo, autbnomo y muy barato los mecanismos internos de auto curacion. También inciden

en nuestra capacidad para disfrutar de la vida y afrontar con optimismo las vicisitudes diarias, con un
efecto de “ida y vuelta”: el buen humor promueve la produccion de endorfinas, y éstas a su vez promueven

el buen humor. Es una auténtica botica de “medicina natural interna” cuyo estimulo, afortunadamente,
depende en gran medida de cada uno (Pag. 25).

Es muy importante mencionar que la practica de actividades fisicas como la bailoterapia
estimulan la produccion de las moléculas de endorfinas 0 comdn mente llamada hormonas
de la felicidad, esto se refiere, a que cuando se realizan las sesiones de bailoterapia debe
haber una correspondencia entre el entorno, la musica y el instructor para que la
productividad de las moléculas de endorfinas tenga un mejor efecto.

1.17. El Adulto mayor

Los periodos que atraviesa el ser humano en el transcurso de su vida son: la nifiez,
adolescencia, juventud, madurez y a partir de los 65 afios en adelante la adultez mayor. Todas
las personas de la tercera edad tienen derechos, en vista de que, en sus etapas anteriores, ellos
desempefiaron un rol especifico dentro de la sociedad, que fue de muy importante en su
época, debido a esto, el estado les ofrece derechos y garantias para ser respetados y valorados
dentro de una sociedad (Aguinda, 2015).

1.17.1. Envejecimiento

El envejecimiento es un desarrollo o proceso comdn, que todos los seres humanos
atraviesan, esto sucede en el transcurrir del tiempo, este proceso produce cambios
cardiovasculares también en los diferentes tipos de huesos, muasculos, 6rganos sensoriales y
la boca. Conforme va avanzando la edad de las personas, se incrementa la vulnerabilidad de
padecer enfermedades tanto fisicas como emocionales.

El envejecimiento es un proceso de cambios morfoldgicos y fisioldgicos del cuerpo
humano. Estos aparecen como resultado del paso del tiempo en los seres vivos, lo que genera
una gran disminucion en la perdida de la movilidad de las personas, ademés de disminuciones
en el sistema inmunoldgico y la habilidad de los 6rganos a adaptarse a los cambios (Garcia
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y Salazar, 2014).

La etapa de la vejez es un proceso que todos los seres humanos tienen que pasar, este es
un proceso natural que no se puede alterar, debido a ello, es importante que todas las personas
tomen conciencia y asi puedan tener una mejor calidad de vida aprovechando cada momento
del tiempo. Los seres humanos nacen, crecen, se reproducen, maduran, envejecen, y mueren
este es un proceso natural de todos los seres vivos (Adizes, 1988).

1.18. Actividad fisica y adultos mayores

La practica de las actividades fisicas como la bailoterapia en los adultos mayores son
fundamentales, en vista de que ayudan a mejorar la fuerza, coordinacion, flexibilidad y
equilibrio, es importante mencionar que estas habilidades béasicas de los seres humanos,
permite reconocer mejor el cuerpo humano, de cada persona, de una forma individual
ademas, la actividad fisica disminuye el proceso de deterioro cognitivo, asi como también
ayuda a aliviar las afecciones emocionales como el estrés, ansiedad y depresion que son
perjudiciales para los adultos mayores (Maranzano, 2013); (Nelson, 2007).

1.19. Bailoterapia y el adulto mayor

La bailoterapia es una mezcla entre el movimiento ritmico del cuerpo y diferentes tipos
de géneros musicales como: merengue, salsa, bachata, salsa choke entre otros, este tipo de
actividades fisicas recreativas y dinamicas contribuyen a estimular el proceso de produccion
de endorfinas en los adultos mayores, que son beneficiosas para el cuerpo, debido a que estos
mantienen un constante flujo de energia positiva, controlada y armonica en el cuerpo
humano, la bailoterapia cumple un rol fundamental en los adultos mayores, ya que los
resultados obtenido por la préctica de esta actividad, aporta de manera significativa a los
organismos del cuerpo humano, ademas de mejorar sus relaciones interpersonales y las
habilidades basicas como el equilibrio, coordinacion, fuerza entre otras (Ger, Araceli, y
Chévez, 2015).

1.20. El estrés

El estrés se podria definir como una respuesta totalmente fisioldgica del cuerpo humano
y esta se presenta cuando existe una situacion de amenaza, es aqui cuando automaticamente
se encienden ciertos mecanismos de defensa propios del ser humano. El estrés es una reaccion
natural del cuerpo humano cuando se encuentra en una situacion de tension (Regueiro, 2014).
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(Pereira, 2009), en su obra sobre “Una revision teodrica sobre el estrés y algunos aspectos
relevantes de éste en el ambito educativo” expresa que:

El estrés en los enfoques fisioldgicos y bioquimicos se centran en las respuestas organicas que se generan
en la persona cuando se enfrenta a una situacion percibida como amenazante. Por su parte, los enfoques
psicosociales hacen énfasis en factores externos; es decir, en los estimulos y eventos productores de estrés.
Por su lado, los enfoques con una orientacion cognitiva subrayan que el estrés surge a partir de la
evaluacion cognitiva que la persona realiza tomando en cuenta tanto aspectos internos como aquellos
propios del ambiente. Por otra parte, los enfoques méas integradores consideran que el estrés debe
comprenderse desde una perspectiva mas amplia, por cuanto en este convergen e interactlian muchas
variables (Pag. 172).

El estrés es una reaccion o respuesta a un estado de consternacion del ser humano, esto
suele suceder cuando el ser humano atraviesa una situacion de peligro, dolor, pena,
abatimiento etc. Ademas, se puede considerar que el estrés es una respuesta totalmente
comun del ser humano, en vista de que aparece cuando la persona no puede solucionar sus
problemas o cuando se encuentra en una situacion de peligro o ansiedad.

1.20.1. Origen del estrés

Regueiro (2014), en su obra sobre “Conceptos basicos: ;Qué es el estrés y como nos
afecta” expresa la siguiente Figura sobre el origen del estrés

[ Capacidades

del l
individuo  /
e o/
- Estres
. N __.//
Demandas | -
del entorno | Percepcion
f/" ' /"
N 5/ . v

Figura 5: Origen del Estrés
Fuente: (Regueiro, 2014, pag. 2).
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1.21. Tipos de estrés

(Chavez, 2011) expresa que el estrés se lo puede catalogar por diferentes maneras, sin
embargo, por lo general se lo clasifica por su duracion, plano que afecta y el efecto que causa.

1.21.1. Por su duracion

De acuerdo con su duracion, el estrés se puede subcategorizar en agudo o cronico. El
estrés agudo por lo general es el mas comun, este se produce cuando se presentan situaciones
que generaron conflicto en el pasado o también que podrian producirse en el futuro (Banegas
y Sierra, 2017), expresan que este tipo de estrés tiene una duracion de menos de 6 meses en
las personas, luego de ese periodo de tiempo, los seres humanos tienen la capacidad de
adaptarse y poder resolver la situacion.

El estrés crénico por lo general se produce cuando se tiene dificultades econémicas,
matrimoniales o problemas laborales (Moscoso, 2011), menciona que este tipo de estrés
produce grandes problemas de salud, por ejemplo, problemas para conciliar el suefio,
ansiedad, dolores musculares, depresion entre otras. Este tipo de estrés generalmente se
manifiesta durante un lago periodo de tiempo de forma continua.

1.21.2. Plano que afecta

El estrés genera muchas dificultades fisicas, por ejemplo: mayor probabilidad de padecer
obesidad, diabetes, aumento de la presion arterial y enfermedades cardiacas ademas afecta
de manera emocional, por ejemplo: problemas emocionales, tendencia al fracaso, problemas
en las relaciones interpersonales (Zavala, 2008).

1.21.3. Efecto que causa

De acuerdo con el efecto que causa el estrés se puede subcategorizar en estrés positivo
(Eustrés) y estrés negativo (Distrés).

Este tipo de estrés (Eustrés) es una reaccion fisioldgica del ser humano, ante una
situacion estresante, sin embargo, este se considera como un mecanismo de defensa natural,
propio de la persona que permite enfrentar los problemas de forma creativa y siendo eficaces
(Castro, 2016).

El estrés negativo son reacciones fisioldgicas que se manifiestan, durante un largo
periodo de tiempo y de forma continua. Esto se genera durante situaciones o problemas muy
dificiles de resolver, debido a esto, el ser humano se siente incapaz de solucionar este tipo de
problemas y genera esta reaccion que afecta gravemente al cuerpo humano tanto fisica como
emocional.
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1.22. Efectos del estrés

Efectos Fisicos Efectos Emocionales

*Miedo

*Presion arterial alta e|rritabilidad

*Tension *Enojo

*Temblor muscular «Labilidad emocional

*Problemas digestivos *Tristeza,

*Obesidad Fallas de atencion

*Diabetes «Alteraciones del suefio

+Dificultades para respirar «Alteraciones en el apetito.
*Depresion
*Ansiedad

Figura 6: Efectos del Estrés
Fuente: (Aguila, Castillo, Monteagudo y Achon, 2015).
1.23. Causas del estreés

Las causas que provocan estrés son diversas sin embargo (Orlandini, 2012), expresa
varias de las situaciones que se pueden generar, en el contexto social, ya que pueden ser
agentes estresores para una persona, sin embargo, esto es muy diferente para cada individuo
por ejemplo; contraer matrimonio puede ser alegre para una persona pero para otras no, a
continuacion se muestras las causas comunes del estrés.
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Figura 7: Causas del estrés
Fuente: (Orlandini, 2012).

1.24. Estrés y el sedentarismo

El estrés y el sedentarismo son grandes dificultades que todo el mundo esta pasando en
la actualidad (Rodulfo, 2019), menciona que la tecnologia y la falta de habito, de practicar
actividades fisicas, son las principales causas que provocan estrés y el sedentarismo.

Romero (2009) expresa que el sedentarismo es una manera de vivir y este se distingue
por la inactividad fisica de las personas, este puede ocasionar graves problemas en la salud
como el sobrepeso, obesidad, diabetes, colesterol alto e hipertension etc.

De acuerdo a un estudio realizado por (Remor y Rueda, 2007), expresa que el estrés va
de la mano con el sedentarismo, en vista de que este estudio establece que la evaluacion de
124 participantes a los cuales se evalud la frecuencia con la que realiza actividades fisicas,
su estado de salud, estrés y malestares fisicos, los resultados mostraron que los niveles de
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estrés eran menos en los participantes que mantienen una vida activa, mientras que los niveles
de estrés eran muy elevados en las personas que no practicaban ningun tipo de actividad
fisica.

1.25. Estrésy la actividad fisica

De acuerdo con un estudio publicado en la revista de Ciencias Sociales sobre la
“Influencia del deporte y la actividad fisica en el estado de salud fisico y mental: una revision
bibliografica” por (Granados y Cuéllar, 2018), expresan que:

El deporte y la actividad fisica son factores que influyen positivamente en la salud fisica: prevencién en

riesgos cardiovasculares, enfermedades crénicas, obesidad, cancer, osteoporosis y enfermedades

degenerativas como la demencia y la enfermedad Alzhéimer; y en la salud mental: ansiedad, depresion y

disminucion del estrés; mejora en las capacidades cognitivas, habilidades sociales, autoconcepto y

resiliencia. Generando de esta forma bienestar en multiples contextos donde se desarrollan las personas,

como resultado del conocimiento de si mismo y las habilidades internas mediante los cuales el individuo
regula sus acciones. Concluyendo que la préctica del deporte y la actividad fisica como habito saludable

puede favorecer progresos a nivel terapéutico y preventivo basados en la promocién de estilos de vida
saludable (Pags. 141-142).

La actividad fisica es una de las mejores herramientas para producir endorfinas, ademas
se ha demostrado que, los bajos niveles de endorfinas se encuentran en personas sedentarias,
mientras que las personas con un alto nivel de produccion de endorfinas se encuentra las
personas que se mantienen activas. La actividad fisica es considerada como una terapia que
disminuye los niveles del estrés y su objetivo principal es mejorar la calidad de vida de las
personas (Chavez, 2011).

1.26. Mdsicas y el estreés

De acuerdo con un estudio realizado por la revista International journal of
odontostomatology Bancalari y Oliva (2012) expresa que:
“La mausica es una psicoterapia que involucra al sonido y todos sus componentes, con el fin de conseguir

distintos estados terapéuticos a nivel psicoldgico y psicomotriz del paciente, dentro de los cuales cabe
destacar la reduccidn en los niveles de estrés” (Pag. 189).

Este estudio se lo realizo a 84 participantes que fueron divididos en 3 grupos todos ellos
fueron sometidos a la implementacion de la musicoterapia excepto un grupo que no se les
aplico nada, la investigacidn consistio en aplicar masica de relajacion durante una semana.
Los resultados obtenidos demuestran que la musica disminuye los niveles de estrés en las
personas (Bancalari y Oliva, 2012).

1.27. Perceived Stress Scale, PSS

Remory Carrobles (2001), expresan que la Escala de Estrés Percibido o Perceived Stress
Scale (PSS) es una herramienta que sirva para realizar un auto informe y su objetivo principal
es evaluar el nivel de estrés percibido en el Ultimo mes, este test esta conformado por 14
preguntas, las cuales tienen un formato de respuesta de 5 puntos, a continuacion, se mostrara
la escala de evaluacion del Perceived Stress Scale.

16



Tabla 1: Escala de evaluacion del Perceived Stress Scale (PSS)

Escala de evaluacion del Perceived
Stress Scale (PSS)

Nunca

0
1 Casi nunca

2 De vez en cuando
3 A menudo

4 Muy a menudo

Fuente: (Remor y Carrobles, 2001).

Para obtener los resultados de la Escala de Estrés Percibido o Perceived Stress Scale
(PSS) se invierte la valoracién de las preguntas 4, 5, 6, 7, 9, 10 y 13 de la siguiente manera:
0=4, 1=3, 2=2, 3=1y 4=0 después se suma los 14 items. La calificacion obtenida mostrara si
la valoracién es de 0 a 20 puntos su nivel de estrés es bajo, si su puntuacion es de 21 a 40
puntos el nivel de estrés es moderado y si el puntaje es de 41 a 56 puntos el nivel de estrés es
alto (Remor y Carrobles, 2001),

Tabla 2: Escala de Estrés Percibido

Las preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos y pensamientos durante el
altimo mes. En cada caso, por favor indique con una “X” como usted se ha sentido o ha pensado
en cada situacion.

Nunca Casi De vez A Muy a
nunca en menudo menudo
cuando

1. En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
afectado por algo que ha ocurrido inesperadamente?
2. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia se ha sentido 0 1 2 3 4
incapaz de controlar las cosas importantes en su vida?
3. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia se ha sentido 0 1 2 3 4
nervioso o estresado?
4. En el Gltimo mes, ¢con que frecuencia ha manejado 0 1 2 3 4
con éxito los pequefios problemas irritantes de la vida?
5. En el Gltimo mes, ¢,con qué frecuencia ha sentido que 0 1 2 3 4
ha afrontado efectivamente los cambios importantes
gue han estado ocurriendo en su vida?
6. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4

seguro sobre su capacidad para manejar sus problemas
personales?
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7. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido que 0 1 2 3 4
las cosas le van bien?

8. En el Ultimo mes, ¢ con qué frecuencia ha sentido que 0 1 2 3 4
no podia afrontar todas las cosas que tenia que hacer?

9. En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia ha podido 0 1 2 3 4
controlar las dificultades de su vida?

10. En el dltimo mes, ¢con que frecuencia se ha 0 1 2 3 4
sentido que tenia todo bajo control?

11. En el ultimo mes, ;con qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
enfadado porque las cosas que le han ocurrido estaban
fuera de su control?

12. En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia ha pensado 0 1 2 3 4
sobre las cosas que le quedan por hacer?

13. En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia ha podido 0 1 2 3 4
controlar la forma de pasar el tiempo?

14. En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4
que las dificultades se acumulan tanto que no puede
superarlas?

Fuente: (Remor y Carrobles, 2001).
1.28. Distanciamiento social y covid-19

Para entender la relacién que existe entre estos dos términos primero se va a definir cada
uno de ellos Sanchez-y Figuerola (2020), mencionan que el distanciamiento social se
fundamente en mantener la distancia o el espacio entre las personas, para evitar la transmisién
de enfermedades, la mejor opcion para evitar el contagio es mantenerse alejado manteniendo
una distancia prudente. El COVID-19 es una enfermedad ocasionada por el SARS-CoV-2,
lo que genera problemas respiratorios y pueden causar hasta la muerte en pacientes criticos
(Guach, Tejeda y Abreu, 2020).

Debido a la pandemia del COVID-19 el mundo ha dado un cambio radical con respecto
al distanciamiento social, cerrando los sitios muy concurridos, por ejemplo: escuelas,
colegios, universidades, oficinas, centros comerciales, discotecas y lugares de eventos
sociales etc. Esto se da para evitar la propagacion del virus y asi poder frenar los contagios.
En vista de esto todas las personas se mantuvieron a salvo en sus hogares cumpliendo asi con
el distanciamiento social impuesto por las autoridades, esto ha tenido un mayor impacto
negativo en las personas de la tercera edad debido a su gran vulnerabilidad de contagio, esto
a provocando problemas emocionales como estrés, depresion e irritabilidad (Guach, Tejeda
y Abreu, 2020).
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1.29. Tecnologia y conectividad

La tecnologia es un conjunto de instrumentos creados por el ser humano con el propdsito
de satisfacer las necesidades de las personas con el disefio de artefactos tecnoldgicos Cérdoba
(2010), expresa que la “tecnologia es procurar el disefio y ejecucién de tareas que posibilitan
el ir de una realidad presente a una realidad deseada, producir artefactos o conocimientos
operativos”.

La conectividad es un conjunto de componentes tecnoldgicos que permiten ingresar a
las redes sociales ya sean personales o laborales Rozas y Figueroa (2006), en su obra
“Conectividad, ambitos de impacto y desarrollo territorial: analisis de experiencias
internacionales” expresan que

La conectividad como una cualidad que surge y se desarrolla de la existencia de vinculos entre territorios

y actividades que se interrelacionan. De esta manera, la representacion fisica del concepto abstracto de

conectividad es el de una estructura que esta conformada por una red de corredores que sirven para
movilizar bienes, servicios, informacion y personas entre distintos puntos del territorio (Pags. 10-11).

En el contexto actual la tecnologia ha sido una pieza fundamental para mantenerse en
comunicacion con los seres queridos o familiares, por ello las herramientas tecnoldgicas
como Zoom, son de mucha ayuda tanto en un &mbito educativo, laboral y personal.

1.29.1. Influencia de la tecnologia en el distanciamiento social

Para entender la relacion entre estos términos primero se va a definir cada uno de ellos.
El distanciamiento social es mantener una distancia prudente entre las personas, para evitar
el contagio de enfermedades (Covid-19), la mejor alternativa para disminuir el contagio es
permanecer alejado de las demas personas (Sanchz y Figuerola, 2020),

En la actualidad la tecnologia ha jugado un papel muy importante en el mundo, debido
a que, por el Covid-19 se instauraron nuevas normas de distanciamiento social, para evitar el
contagio de esta enfermedad. La manera de como las personas se comunicaban antes ha
cambiado de forma radical, el uso de las herramientas tecnoldgicas para realizar ya sea
reuniones laborales, personales, educacionales, han ayudado a disminuir el distanciamiento
social para tener mas contacto con las demas personas (Ojeda y Palacios, 2021).

1.30. Zoom

Zoom es una plataforma que brinda un servicio de teleconferencia ademas Gonzélez
(2020), menciona que “sirve para reunir a diversos usuarios de una manera segura y confiable
a través de la red de internet, pudiendo hacerlo a través de video, audio 0 ambos (Pag. 2).

También esta es una herramienta tecnoldgica que ayuda a disminuir el distanciamiento
social, en vista de que permite realizar videoconferencias en los &ambitos laboral, educacional,
personal entre otros, igualmente esta aplicacion facilita el acceso por diferentes dispositivos
tecnoldgicos ya sean celulares inteligentes o tablets.
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1.30.1. Caracteristicas de Zoom

Fainholc, (2021) mencionas las siguientes caracteristicas de la plataforma de Zoom.

para que las demas personas
puedan cisualizar lo que se
esta realizando.

Permite compartir la pantalla -

Figura 8: Caracteristicas de la plataforma de Zoom
Fuente: Fainholc, (2021)

1.31. YouTube

YouTube es una plataforma o sitio web que permite subir, compartir y escuchar videos
Zhang, Aktas y Luo, (2020) mencionan que YouTube es “un sitio web para compartir videos
de fama mundial, mantiene una lista de los videos de mayor tendencia en la plataforma.
Ademas, permite a los investigadores comprender las preferencias de las personas al analizar
los videos de tendencia” (Pag.1).

1.31.1. Caracteristicas

Figura 9: Caracteristicas de YouTube
Fuente: (Zhang, Aktas,y Luo, 2020).
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CAPITULO Il: METODOLOGIA

2.1. Tipo de investigacion

Para el presente trabajo se utilizo varios tipos de investigacion de acuerdo con las
necesidades y los momentos para su concrecion. El presente estudio corresponde a un estudio
de caso ya que la poblacion fue seleccionada por el investigador, en Ibarra

2.1.1. Investigacion documental

En primera instancia utilizo para recopilacion de datos a través de fuentes primarias
como secundarias Morales (2003), menciona que “la investigacion documental tiene la
particularidad de utilizar como una fuente primaria de insumos, mas no la Unica y exclusiva,
el documento escrito en sus diferentes formas: documentos impresos, electronicos y
audiovisuales” (Pag. 2).

Para realizar la presentes investigacion se utilizo la investigacion documental, para crear
la base teorica del proyecto, ademas, de obtener datos precisos de fuentes primarias como:
libros, revistas cientificas, articulos y monografias entre otras y en fuentes secundarias como;
libros, revistas y periodicos donde se hace referencia al tema de investigacion.

2.1.2. Investigacion descriptiva

Esta investigacion se encarga de describir el fendmeno estudiado, Sabino (1992),
menciona que la “el tipo de investigacion que tiene como objetivo describir algunas
caracteristicas fundamentales de conjuntos homogéneos de fendmenos, utiliza criterios
sistematicos que permiten establecer la estructura o el comportamiento de los fendmenos en

estudio, proporcionando informacion sistematica y comparable con la de otras fuentes” (Pag.
44).

2.2. Enfoque cuali-cuantitativo

Sampieri, Collado y Lucio (2003) en su obra “El proceso de investigacion y los enfoques
cuantitativo y cualitativo hacia un modelo integral” mencionan que:

El enfoque cuantitativo utiliza la recoleccion y el analisis de datos para contestar preguntas de

investigacién y probar hipdtesis establecidas previamente, y confia en la medicién numérica, el conteo y

frecuentemente en el uso de la estadistica para establecer con exactitud patrones de comportamiento en

una poblacion (Pég. 10).

La presente investigacidn tiene un enfoque cuantitativo debido a que, se realizé un pre
y un post diagnostico mediante un test estandarizado Perceived Stress Scale (PSS) que
permitio ver los cambios de un antes y después de haber realizado las clases de bailoterapia
con 21 participantes.

Ademas, esta investigacion es de caracter cualitativo en vista de que se utilizo este
enfoque en la descripcion de la propuesta planteada del programa de bailoterapia audiovisual
interactivo en YouTube para disminuir el impacto del distanciamiento social en las personas
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de la tercera edad de la ciudad de Ibarra en el afio electivo 2021-2022.
2.3. Estudio transversal

Cvetkovic, Maguifia, Soto, Lamay Ldpez, (2021) mencionan que el estudio transversal
“sido considerados Utiles para la determinacion de la prevalencia de una condicion, de ahi la
sinonimia utilizada como “estudios de prevalencia”. Sin embargo, éstos pueden también
evaluar la asociacion entre dos 0 mas variables, es decir, tener un enfoque analitico” (Pag.
166).

El presente proyecto es un estudio transversal en vista de que este tipo de investigacion
es de carécter descriptivo, ademas este estudio permitio realizar una validacion del programa
de bailoterapia audiovisual interactivo en YouTube para disminuir el impacto del
distanciamiento social en las personas de la tercera edad.

2.4. Métodos
2.4.1. Historico ldgico

La presente investigacion utilizd el método histérico l6gico, debido a que permitid
realizar una valoracion del contexto historico social, de las variables historicas, asi como
precisar los rasgos esenciales que la distinguen cada una de ella. Este método ayudo a realizar
un anélisis documental en fuentes primarias como secundarias de los medios tecnoldgicos.

2.4.2. Deductivo

Para la presente investigacion va a utilizar este método puesto que permitié plantear
conclusiones de forma general a conclusiones especificas sobre la bailoterapia si tiene un
impacto significado en la disminucion del distanciamiento social en los participantes de la
tercera edad, este método permitié tener una estructura sistematica y ordenada para
desarrollar el programa de bailoterapia de la mejor manera.

2.4.3. Método inductivo

Este método basa su razonamiento estratégico en la induccién, etimoldgicamente se
deriva de la conduccién a o hacia, este es un método que se basa en el razonamiento el cual
“permite pasar de hechos particulares a los principios generales” (Hurtado y Garrido, 2007,
p. 84). Este método se utiliz6 para realizar la estructura de la propuesta de acuerdo a los
resultados obtenido mediante el test, ademas ayudo a desarrollar conclusiones para el
desarrollo de los fundamentos de una teoria.

2.4.4.Sistémico y estructural

Para el desarrollo de este trabajo se utiliz6 este método en vista expresa de manera légica
una sucesion de procesos seguidos del investigador Pefiay Velazquez (2018), mencionan que
el método sistémico y estructural “conforma en un sistema de procedimientos e indicaciones
que guian este proceso y que si son aplicados conscientemente por los sujetos de acuerdo con
la naturaleza del objeto”. Este método se utilizé para realizar y organizar la propuesta del
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programa de bailoterapia audiovisual interactivo en YouTube para disminuir el impacto del
distanciamiento social en las personas de la tercera edad.

2.5. Pablacion o muestra

La presente investigacion tiene lugar en la ciudad de Ibarra en el afio electivo 2021-2022
con la intervencion de 21 participantes de la tercera edad, en vista de que la poblacién
escogida no es muy grande se realizo el programa de bailoterapia con la poblacion total, este
proyecto se ejecutd por medio de la plataforma de Zoom, debido a que a la situacion actual
de emergencia es muy peligroso realizar reuniones, como lo menciona el Comité de
Operaciones de Emergencia (COE) de Ibarra se prohibe las reuniones o aglomeraciones de
las personas de la tercera edad, por el grado de peligrosidad de contagio de las personas
adultas.

2.6. Técnicas e Instrumentos de investigacion

La presente investigacion utilizo la encuesta para la recopilacion de datos de
informacidn, debido a que son de gran importancia para el desarrollo del problema de estudio.
Se aplico una encuesta, cuyo propdsito fue conocer acerca de las actividades fisicas que
realizan las personas de la tercera edad en sus hogares ademas para validar la efectividad del
programa audiovisual interactivo de bailoterapia.

Ademas, se aplico el test de Escala de Estrés Percibido o Perceived Stress Scale (PSS)
para evaluar el nivel de estrés percibido en el ultimo mes, este test estd conformado por 14
preguntas las cuales tienen un formato de respuesta de 5 puntos.

2.7. Alfa de Cronbach

El Alfa de Cronbach es una disciplina de analisis de psicométrico donde su objetico es
medir y cuantificar variables por medio de un conjunto de métodos, técnicas y teorias. De
acuerdo con lo establecido anteriormente, se puede definir que el Alfa de Cronbach es
instrumento que permite medir la fiabilidad de un test.

A continuacién, se da a conocer la formula del Alfa de Cronbach

K 1_25,.:

fd = -
K -1 S;

Figura 10: Formula del Alfa de Cronbach
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Tabla 3: Resultados del Alfa de Cronbach

o Coeficiente de confiabilidad del cuestionario 0,91 Excelente confiabilidad
k: Numero de items del instrumento 14
¥ sz T
Z i=1 -1 * Sumatoria de las varianzas de los items. 10,961
2 . ‘ . /
S¢: Varianza total del instrumento. 71,936

Fuente: Elaborado por el autor.

La tabla numero 3 muestra el analisis del Alfa de Cronbach, donde se explica el grado
de confiabilidad de la Escala de Estrés Percibido que dio como resultado un 0,91 esto indica
que tiene un nivel excelente de confiabilidad, esta herramienta ha sido utilizada en diversos
estudios para medir la fiabilidad de un instrumento o test, esto quiere decir que intenta
establecer la precision de las mediciones de los test.

24



2.8. Matriz de operacionalizacion de variables o matriz diagnostica

Tabla 4: Operacionalizacion de variables

Variables Concepto Dimensiones Indicador Instrumentos
Variable La bai_loterapia es una habilidad o técnica NUr_nero de
. . que tiene el objetivo de entrenar o Sesiones
independiente ejercitarse cuando se baila, para ejecutar Géneros musicales.
' i esta actividad fisica existe una 12 sesiones
Balloterapia combinacién entre los movimientos del ' ersonas de la tercera en
cuerpo y la musica, se realiza con €dad Total
diferentes géneros de musicas sin tener un
solo ritmo en particular, por ejemplo; 3 sesiones
salsa, bachata, merengue, samba Yy por semana
regueton etc. (Cruz, 2015) menciona que
“La bailoterapia es una actividad fisica Tiempo
aerbbica que puede servir como de
tratamiento fisioterapéutico; sirve para sesiones
liberar energias estancadas y permite 1 hora por
mejorar la salud a través del baile” (Pag. cada sesion

36).
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Dependiente

Distanciamiento
Social y Estrés

Sanchez-y Figuerola (2020), mencionan
que el distanciamiento social se
fundamente en mantener la distancia o el
espacio entre las personas, para evitar la
transmision de enfermedades, la mejor
opcién para evitar el contagio es
mantenerse alejado manteniendo una
distancia prudente. EI COVID-19 es una
enfermedad ocasionada por el SARS-
CoV-2, lo que genera problemas
respiratorios y pueden causar hasta la
muerte en pacientes criticos (Guach,
Tejeda y Abreu, 2020).

El estrés se podria definir como una
respuesta totalmente fisioldgica del cuerpo
humano y esta se presenta cuando existe
una situacion de amenazay es aqui cuando
automéaticamente se encienden ciertos
mecanismos de defensa propios del ser
humano. El estrés es una reaccion natural
del cuerpo humano cuando se encuentra en
una situacién de tension (Regueiro, 2014).

Eustrés

Este tipo de estrés es una
reaccion fisiologica del
ser humano, ante una
situacion estresante sin
embargo este se considera
como un mecanismo de
defensa natural propio de
la persona que permite
enfrentar los problemas
de forma creativa vy
siendo eficaces (Castro,
2016).

Diestres

El estrés negativo son
reacciones  fisioldgicas
que se manifiesta durante
un lago periodo de tiempo
y de forma continua esto
se genera durante
situaciones o problemas

Valores para
determinar el
nivel de estrés

son
tres:

-Alto
-Moderado
-Bajo

Perceived Stress Scale

Remor y Carrobles (2001),
expresan que la Escala de
Estrés Percibido o Perceived
Stress Scale (PSS) es una
herramienta que sirva para
realizar un auto informe y su
objetivo principal es evaluar el
nivel de estrés percibido en el
altimo mes, este test esta
conformado por 14 preguntas las
cuales tienen un formato de
respuesta de 5 puntos.
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muy dificiles de resolver
debido a esto el ser
humano se siente incapaz
de solucionar este tipo de
problemas y genera esta
reaccion que  afecta
gravemente al cuerpo
humano tanto fisica como
emocional.

Fuente: Elaborado por el autor.
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CAPITULO I1I: RESULTADOS Y DISCUSION

El presente trabajo de investigacion se realizd en la provincia de Imbabura ciudad de
Ibarra durante el afio electivo 2021-2022 cuyo propoésito fue evaluar el nivel de estrés
percibido durante el ultimo mes a los participantes del programa de bailoterapia y de esta
forma poder validar el curso implementado. Los resultados de la presente investigacion estan
organizados y representados en diferentes tipos de graficos para una mejor compresion,
también cuenta con el andlisis de las frecuencias y porcentajes de las preguntas realizadas en
la Escala de Estrés Percibido o Perceived Stress Scale (PSS).

3.1. Andlisis e interpretacion de resultados
Tabla 5: Tabla de los participantes en el pre test y post test

Nombre y Apellido

Participantes
Participantel
Participante2
Participante3
Participante4
Participante5
Participante6
Participante7
Participante8
Participante9
Participante10
Participantell
Participantel2
Participantel3
Participantel14
Participantel5

Participantel16
Participantel7
Participantel8
Participantel9
Participante20
Participante21

Pre test

Pedro Noé Saavedra
Maria Rodriguez Leon
Katherin Velasquez
Susana Bastidas

Patricia Garcia

Silvia Gudifio

Karla Gudifio

Johanna Aizaga
Gabriela Gamez Vergara
Amparo Delgado
Evangelina Delgado B
Victoria Diaz

Karina Cisbau

Maria Daniela Apas
Saskia Guasgua

Miriam Rocio Villegas
Torres

Esmeralda Navarrete

Ma Guadalupe Solis Garcia
Liliana serrano Galeliano
Mayra Patricio

Dalila Medina Estrada

Post test

Pedro Saavedra
Maria Rodriguez
Katherin Velasquez
Susana Bastidas
Patricia Garcia
Silvia Gudifio
Karla Gudifio
Johanna Aizaga
Gabriela Vergara
Amparo Delgado
Evangelina Delgado
Deserto

Karina Cisbau
Maria Apas

Saskia Guasgua

Miriam Villegas
Esmeralda Navarrete
Guadalupe Garcia
Liliana Galeliano
Mayra Patricio
Dalila Medina

Fuente: Elaborado por el autor.

El presente grafico muestra la cantidad de participantes que participaron en el programa
de bailoterapia, que se realizo en la provincia de Imbabura ciudad de Ibarra, durante el afio
electivo 2021-2022 con la participacion de 21 participantes en la etapa inicial, sin embargo,
en el transcurso del programa 1 participante deserto.
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3.2. Edad de los participantes

Promedio de Edad

{69, 72}

Grafico 1: Promedio de edad de los participantes de la tercera edad
Fuente: Elaborado por el autor

El grafico nimero 1 muestra la edad de los participantes del programa de bailoterapia,
los participantes se encontraban en un rango de edad desde los 63 afios hasta los 72 afios y el
promedio de edad se encuentra entre los 63 afios a 66 afios. Ademas, la mayoria de los
participantes se encuentran entre las edades de 66 y 69 afios.

3.3. Género de los participantes

Género

(0]
Femenino Masculino

= Total - 20 1

Gréfico 2: Género de los participantes.
Fuente: Elaborado por el autor
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El gréfico numero 2 muestra la totalidad de participantes que participaron en el programa
de bailoterapia, ademas el presente programa conto con la participacion de 21 integrantes de
género femenino y 1 integrante de género masculino. Debido a que la mayor parte de los
participantes son del género femenino se infiere que la poblacion femenina es mas interesadas
en realizar actividades fisicas como la bailoterapia que las personas de género masculino.

3.4. Andlisis del pre test y post test

Tabla 6: Analisis del pre test y post test

Nivel de

Participantes Nivel de estrés  Post test estrés
Participantel 25 Moderado 16 Bajo
Participante2 17 Bajo 13 Bajo
Participante3 19 Bajo 8 Bajo
Participante4 20 Bajo 15 Bajo
Participante5 17 Bajo 17 Bajo
Participante6 18 Bajo 11 Bajo
Participante7 28 Moderado 13 Bajo
Participante8 28 Moderado 11 Bajo
Participante9 25 Moderado 9 Bajo
Participante10 24 Moderado 16 Bajo
Participantell 32 Moderado 16 Bajo
Participantel2 25 Moderado Deserto

Participantel3 24 Moderado 15 Bajo
Participantel4 33 Moderado 17 Bajo
Participantel5 28 Moderado 11 Bajo
Participantel16 10 Bajo 14 Bajo
Participantel7 26 Moderado 17 Bajo
Participantel8 18 Bajo 10 Bajo
Participante19 37 Moderado 12 Bajo
Participante20 27 Moderado 13 Bajo
Participante21 29 Moderado 10 Bajo

Fuente: Elaborado por el autor

La tablan nimero 6 muestra la totalidad de puntos obtenidos por los 21 participantes del
programa de bailoterapia, que fue impartido por un mes, ademas esta tabla muestra la
disminucion de los puntos obtenido en el pre test, logrando asi tener cambios significativos
en el post test, este analisis fue obtenido mediate el test de la Escala de Estrés Percibido,

La tabla 6 muestra que en el pre test 13 de los participantes se encontraban en un nivel
de estrés moderado y 7 participantes con un nivel bajo, sin embargo se debe considerar que
a pesar de que los 7 participantes se encontraban en un nivel bajo de estrés, después de haber
realzado el programa de bailoterapia, hubo una disminucion significativa en los puntos
obtenidos al realizar el post test, estos resultados evidencia que el programa de bailoterapia
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tuvo un gran impacto en la disminucién del estrés..

La tabla numero 6 demuestra que en el post test de los 20 participantes que culminaron
con éxito el programa de bailoterapia, impartido por un mes, se encontraban en un nivel de
estrés bajo lo que indica que el contenido proporcionado en las clases y los videos
compartidos por la plataforma de YouTube, impartidos por el investigador, tuvo una gran
incidencia en la disminucion de estrés de los participantes. Por ello se demuestra que la

efectividad, confiabilidad y validez del programa propuesto tuvo un alto impacto en los
participantes de la tercera edad.

Pre-diagnéstico y Post-diagnostico

- o
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Participante3
Participante4
Participante5
Participante6
Participante?7
Participante8
Participante9
Participante10
Participantell
Participantel2
Participantel3
Participantel4
Participantel5
Participantel6
Participantel?7
Participantel8
Participante19
Participante20
Participante21

Pre-diagndstico Nivel e Post-diagndstico
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Grafico 3: Andlisis del pre test y post test de los participantes
Fuente: Elaborado por el autor

El presente grafico es inversamente proporcional debido a que la linea de color azul
muestra el pre test y la linea de color verde muestra el post test, esta informacion fue obtenida
mediante la Escala de Estrés Percibido o Perceived Stress Scale (PSS) que es una herramienta
para realizar un auto informe, cuyo objetivo principal es evaluar el nivel de estrés percibido
en el ultimo mes, este test esta conformado por 14 preguntas las cuales tienen un formato de
respuesta de 5 puntos, mediante el andlisis y la tabulacién de resultados, se puede evidencia
una clara disminucion del nivel de estrés de los 21 participantes, exceptuando al participante
12 que deserto en el transcurso del programa, este grafico indica que el programa tuvo un
impacto significativo en los participantes, esto demuestra que la bailoterapia es una
alternativa confiable para que las personas puedan realizar actividades fisicas recreativas de
un forma divertida, y de este modo puedan mejorar su calidad de vida.
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Del siguiente listado de actividades fisicas
recreativas con que frecuencia las realizo
durante la pandemia.

= Nunca = CasiNunca m®™Devezencuando = Muyamenudo = Amenudo

19%

0,
Subir y Bajar escaleras [ (0% =

24%

Tareas Domnesticas
10%

Ejercicio FiSiCO w50

Saltar Cuerda e 5%

Rayuela 8%

Aerdbicos b 19%

Baiolterapia — e 10%

Grafico 4: Porcentajes de actividades fisicas recreativas realizadas por los participantes
Fuente: Elaborado por el autor

El grafico numero 4 muestra las actividades fisicas recreativas que realizaron los
participantes durante la pandemia y antes del programa de bailoterapia, es claro que la mayor
parte de los participantes llevan una vida sedentaria, en vista de que la mayoria de los
participantes no realizaban ninguna de estas actividades fisicas, sin embargo entre las
actividades fisicas practicaban con mas frecuencia son: las tareas domésticas, ejercicio fisico,
saltar la cuerda, rayuela y aerdbicos, a pesar de que la mayor parte de los participantes llevan
una vida inactiva lo que es perjudicial para la salud fisica y emocional, un pequefio grupo de
participantes realizan actividades fisica con frecuencia lo que es saludable para la salud
emocional y fisica. Ademas, para empezar a practicar bailoterapia hay dos cualidades que se
debe de tomar en cuenta, la fuerza basica que sirve para mejorar el tono muscular y los niveles
de coordinacion que es el ritmo y tiempo espacial.
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Con que frecuencia utilizaria usted, un
material audiovisual interactivo de
bailoterapia.

Post test

9%
Pre test

Muy Amenudo A Menudo De vez en Casi nunca
cuando

T postest =

Gréfico 5: Porcentajes de participantes que utilizarian con frecuencia el material audiovisual
de bailoterapia

Fuente: Elaborado por el autor

El gréfico nimero 5 evidencia que después de haber aplicado el programa de bailoterapia
la mayor parte de los participantes estarian dispuestos a usar este contenido audiovisual, en
vista de que 80% de los participantes encuentran esta actividad fisica muy atractiva para
ponerla en préctica, ademas se infiere que la mayor parte de los participantes les gusto el

contenido proporcionado por el investigador.

éEl contenido proporcionado en este programa de
bailoterapia cubre todos los temas explicados en la
primera clase de inducciéon?

Grafico 6: Porcentaje de satisfaccion del contenido proporcionado
Fuente: Elaborado por el autor
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De acuerdo a la encuesta realizada, se puede evidenciar que la totalidad de los
participantes manifiestan que el contenido proporcionado en el programa de bailoterapia,
cubrié con todos los temas explicados en la primera clases de induccion, por consiguiente,
tanto las clases online, impartidas por la plataforma de ZOOM, como los videos tutorias
compartidos por la plataforma de YouTube, de cada una de las coreografias practicadas en
las clases online, fueron de gran ayuda, teniendo un impacto significativo en los participantes
mejorando asi, su calidad de vida a nivel fisico y emocional, ademéas de esta forma la
bailoterapia se convierte en una alternativa para fomentar la préactica de actividades
recreativas con un alto impacto en las personas.

éLas actividades de bailoterapia
estuvieron de acuerdo a sus
intereses?

) N

Grafico 7: Porcentaje de cumplimiento de expectativas de los participantes
Fuente: Elaborado por el autor

De acuerdo con la encuesta realizada, se determin6 que la totalidad de los participantes
expresaron que las clases de bailoterapiay el contenido proporcionado, estuvieron de acuerdo
a sus intereses en cuanto al tipo de programa, ademas de que se cumplio con las distintas
planificaciones de las diferentes coreografias de: cumbia pop, pop, cumbia mexicana,
bachata, merengue, rock and roll, cumbia tropical, salsa choke, reggaetén y kizomba. De esta
forma se culmind el programa de bailoterapia, cumpliendo las expectativas de los
participantes ergo teniendo un alto impacto en la satisfaccion de cada uno de ellos.
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éConsideras que la organizacion del
programa de bailoterapia fue la
adecuada?

Grafico 8:Porcentaje de satisfaccion con respecto a la organizacion
Fuente: Elaborado por el autor
Se puede evidenciar que el 100% de los participantes consideraron que la organizacion
del programa de bailoterapia fue la adecuada, en vista de que primera clase se explico el
formato que llevaria las clases y el contenido que se los proporciono mediante la plataforma
de YouTube, esta plataforma permitié compartir los videos tutoriales de todas las clases
practicadas, ademas de ello, la aplicacion de WhatsApp se utilizd para dar respuesta a las

dudas de los participantes, teniendo asi un impacto significativo en la planificacion de las
clases, de este modo se pudo tener una mejor organizacion de calidad.

éConsideras que lo aprendido puede
ser util para mejorar su interaccion
interpersonal?

Grafico 9: Porcentaje de participantes que consideraron que lo aprendido fue utilidad
Fuente: Elaborado por el autor
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De acuerdo a la encuesta realizada la totalidad de los participantes determinaron que las
clases online impartidas en la plataforma de ZOOM vy el contenido de los diferentes ritmos
de musica aprendidos, fueron de gran utilidad para mejorar sus interaccion interpersonal, en
vista de que muchos de ellos interactuaban con los comparieros de las clases online a mas de
ello, los participantes contaron con el acompafiamiento de los familiares que fue de vital
importancia para mejorar la relacion interpersonal y asi poder disminuir el distanciamiento
social, de esta forma se contribuy6 de manera significativa a que los adultos mayores mejoren
sus relaciones con sus familiares, ya que esta actividad fisica es una forma relacionarse con
las demas personas que comparten la misma simpatia por el baile y de esta forma promueve
la socializacion e intercambio de culturas generando asi un circulo de amistades entre los
participantes. Aprendieron a utilizar los medios de comunicacion.

21. ¢{Usted recomendaria este
programa de bailoterapia a un
amigo/amiga o
compaiero/companera ?

M Si

No

Gréfico 10: Porcentaje de participantes que recomendarian el programa de bailoterapia
Fuente: Elaborado por el autor

De acuerdo a la encuesta realizada la totalidad de los participantes manifestaron que
recomendaria este programa de bailoterapia a un amigo/amiga 0 compariero/compafiera esto
quiere decir que, el programa cumplioé con las expectativas de los participantes de la tercera
edad, ademaés, de que los diferentes ritmos de baile como cumbia pop, pop, cumbia mexicana,
bachata, merengue, rock and roll, cumbia tropical, salsa choke, reggaeton y kizomba fueron
totalmente de su agrado, igualmente el horario que fue establecido para las clases fue
analizados por todos los participantes para que de esta forma todos, pudieran practicarlo sin
ningun inconveniente, durante el desarrollo de las clases se pudo notar mejorias en las
capacidades fisicas logrando asi mejorar asi su calidad de vida.
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22. Del siguiente listado, escoja cudles son los ritmos de musicas que mas le gusto
practicar

Cumbia Pop

Pop

Cumbia Mexicana
Eachata
Merengue

Rock and Roll
Cumbia Tropical
Salsa Choke
Reggaston

19 (95 %)

Kizomba
0 ] 10 15 20

Grafico 11: Ritmos de musicas que mas le gusto practicar a los participantes
Fuente: Elaborado por el autor

De acuerdo al andlisis del grafico nimero 11 los participantes del programa de
bailoterapia, mencionan que los ritmos de musicas que mas le gusto practicar fueron Rock
and roll, bachata, cumbia mexicana y kizomba, se deduce que estos ritmos fueron del agrado
de los participantes, debido a que las coreografia de estos ritmos de musicas son mas lentos
y por ello los cambios entre los pasos son mas amplios, asi pueden seguir mas rapido las
coreografias sin equivocaciones y de esta forma poder asi disfrutar mas de las clases de
bailoterapia que se impartieron los dias lunes, miércoles y viernes de 8 a 9 de la noche.
Ademas, se inferir que los participantes al momento de realizar las clases de bailoterapia
recordaban los ritmos de su juventud, lo que les genera recuerdos de cuando eran jovenes.

23. Del siguiente listado, escoja cuales son los ritmos de musicas que no le gustaron
practicar

Cumbia Pop

Pop

Cumbia Mexicana
Eachata
Merengue

Rock and Roll
Cumbia Tropical
Salsa Choke
Reggaeton

Kizomba
0 5 10 15 20

Grafico 12: Ritmos de musicas que no le gustaron practicar a los participantes
Fuente: Elaborado por el autor
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De acuerdo al andlisis del grafico nimero 12 los participantes, mencionaron que los
ritmos de mausicas que no les gusto practicar fueron salsa choke, merengue rock and roll y
reggaton, se infiere que estos ritmos no fueron del agrado de los participantes, debido a que
las coreografia de estos ritmos de musicas son mas rapidas y por ello los cambios entre los
pasos son mas rapidos, por ello tenian mayor dificultad para seguir los cambios de pasos, por
ello hubo equivocaciones lo que no les permitié disfrutar de una manera significativa las
clases.

¢Como calificas el tiempo de respuesta al
tener una duda durante el programa de
bailoterapia?

0

* Excelente = Bueno = Malo

Gréfico 13: Porcentajes de satisfaccion con respecto al tiempo de respuesta ante las dudas
sobre el programa

Fuente: Elaborado por el autor

En base al analisis del grafico nimero 13 Se puede evidencia que la totalidad de los
participantes calificaron el tiempo de respuesta, al tener una duda durante el programa de
bailoterapia, de una forma excelente, en vista de que como se contaba con la aplicacion de
whatssap se pudo dar un mejor seguimiento a todas las personas, se deduce que el nivel de
satisfaccion de los participantes de la tercera edad es alto, en vista de que calificaron el tiempo
de respuesta de una forma excelente.
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é¢Considera usted que al finalizar el
programa de bailoterapia, pudo
mejorar sus relaciones
interpersonales con los demas
participantes?

Totalmente de De acuerdo  Nidesacuerdo ni En desacuerdo Totalmente en
acuerdo en desacuerdo desacuerdo

Gréfico 14: Porcentaje de participantes que consideraron que el programa de bailoterapia
ayudo a mejorar sus relaciones interpersonales

Fuente: Elaborado por el autor

De acuerdo a la encuesta realizada la totalidad de los participantes consideran que al
finalizar el programa de bailoterapia, pudo mejorar sus relaciones interpersonales con los
demas participantes, en vista de que las clases online por la plataforma de ZOOM, permitio
interactuar con los comparieros de las clases online ademas, los participantes contaron con el
acompafiamiento de los familiares que fue de vital importancia para mejorar la relacion
interpersonal familiar, y asi poder disminuir el distanciamiento social el cual padecian, de
esta forma se contribuy6é a que los adultos mayores que participaron en este programa
mejoren sus relaciones con sus familiares y que puedan ampliar su circulo de amistades, ya
esta actividad fisica es una forma relacionarse con las personas que comparten la misma
simpatia por el baile, de esta forma se logra promover la socializacién e intercambio de
culturas entre los participantes.
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CAPITULO IV: PROPUESTA

4.1. Titulo de la propuesta

Programa audiovisual interactivo de bailoterapia en YouTube para disminuir el impacto
del distanciamiento social en las personas de la tercera edad de la ciudad de Ibarra en el afio
electivo 2021-2022.

4.2. Justificacion

Con el objetivo de disminuir el distanciamiento social y el estrés en los participantes de
la tercera edad, se realizo el programa de bailoterapia en virtud de que esta actividad fisica
ayuda a mejorar el estado emocional de las personas entre los beneficios tenemos: socializar
e integra a los participantes, mejorar la creatividad, eleva el estado de &nimo, ayuda a
disminuir el riesgo de padecer estrés, ansiedad y depresion, ayuda a liberar tensiones, ayuda
a conciliar mejor el suefio, mejorar la concentracion, mejora la autoestima y el auto
reconocimiento. Y a nivel fisico los beneficios son: disminuye el riesgo de padecer problemas
cardiovasculares, reduce el riesgo de padecer hipertencia arterial, ayuda a disminuir los
triglicéridos en el colesterol, mejora el metabolismo, ayuda a regular la masa corporal,
mejorar la fuerza y resistencia, mejorar la movilidad articular, crear el habito de tener una
vida més saludable.

Por ello, se propuso la creacion de un canal de YouTube, donde se encuentran las
distintas coreografias, de los diferentes ritmos de musicales como: cumbia pop, pop, cumbia
mexicana, bachata, merengue, rock and roll, cumbia tropical, salsa choke, reggaetén y
kizomba. Cada ritmo de mdsica, que se hizo mencién anteriormente, cuenta con una
coreografia de bailoterapia, las cuales son de gran ayuda para los participantes de la tercera
edad, este contenido es un refuerzo de las clases online que se realizaron durante un mes,
ademas ayuda a que los participantes puedan repetir la clase las veces que consideren
necesario para poder practicarla y de este modo poder facilitar el aprendizaje y de este modo
que tengan un mejor desenvolvimiento.

El programa audiovisual interactivo de bailoterapia en YouTube permito que los
participantes de la tercera edad, disminuyan el distanciamiento social debido a los multiples
beneficios de la préactica de esta actividad fisica, ademas el contenido proporcionado a los
participantes les ayudo a desarrollar sus habilidades y mejorar su condicién fisica y disminuir
las afecciones emocionales, los participantes podian realizar las clases de bailoterapia desde
la comodidad de los hogares de cada uno de ellos, de esta forma se buscé facilitar el
aprendizaje e incentivar una vida activa y saludable.

La presente propuesta aporta con informacién y contenido digital que es de vital
importancia para las personas de la tercera edad, debido a que explica los diferentes
beneficios de realizar ejercicios de bailoterapias y su importancia en los adultos mayores, asi
como también, ayuda a mejorar su estado emocional y a disminuir es estrés entre otras
afecciones emocionales.
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Ademas, esta propuesta puede ser enfocada tanto en hombres como mujeres de distintas
edades, en vista de que la bailoterapia no tiene un rango de edad para poder practicada,
también esta actividad fisica se puede realizar en cualquier sitio amplio y no se necesita de
implementos para poder ejecutarla.

La presente propuesta tiene un impacto social importante debido a que las clases y el
contenido audiovisual interactivo impartido ayudo a disminuir el impacto del distanciamiento
social puesto que los beneficios de realizar esta actividad tienen un impacto singnificativo en
el &mbito social, ademas tiene un impacto tecnoldgico, en vista de que se utilizo el sitio web
de YouTube para compartir los videos de las diferentes coreografias de baile, con el objetivo
de crear un producto Util para que sea una alternativa mas, para disminuir el distanciamiento
social y las afecciones emocionales.

4.3. Fundamentacion

La presente propuesta esta fundamentada en diferentes investigaciones, que se han
realizado sobre el impacto que tiene la bailoterapia, tanto a nivel emocional y fisico y como
esta ayuda a todas las personas a mejorar sus relaciones interpersonales. A continuacion, se
da a conocer los diferentes términos que se utilizaron para el desarrollo de la presente
propuesta.

4.3.1. Actividades fisicas colaborativas

Las actividades fisicas colaborativas siempre se los realiza de forma grupal, con las
mismas caracteristicas para todos los participantes sin discriminacion y con las mismas
oportunidades en este tipo de actividades fisicas se destaca la colaboracién, comunicacion,
responsabilidad y la cooperacidn de todos los integrantes.

Valencia, Robles, Llanez, y de Educacién Fisica (2019) expresan que:

Las actividades colaborativas, permiten asumir diversos roles para realizar actividades; con ello, se
favorece un ambiente cordial de trabajo donde la creatividad y responsabilidad en cada uno de los
miembros es importante para el logro de los objetivos propuestos. Las estrategias didacticas son un recurso
que los docentes aplican para facilitar que los aprendizajes se produzcan, por tanto, las repercusiones en
la edad adulta de la falta de estimulacion en este tipo de trabajo afectan el desarrollo profesional, personal,
laboral y social del ser humano (Pag. 2).

4.3.2. Actividades fisicas cooperativas

Las actividades fisicas cooperativas son estrategias metodoldgicas cooperativas que se
desarrollan mediante el juego ademas el objetivo de este tipo de actividades es dar una forma
de educacion moral Callado (2004) expresa que

“Podemos definir el aprendizaje cooperativo como la metodologia educativa que se basa en el trabajo en

pequefios grupos, generalmente heterogéneos, en que los alumnos trabajan juntos para mejorar su propio

aprendizaje y el de los demas” (Pag. 61).

Las actividades fisicas cooperativas son juegos que tienen el objetivo de promover las
actitudes y aptitudes de cooperacion, comunicacion, solidaridad, ademas este tipo de juegos
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fomenta las relaciones interpersonales con los demas.
4.3.3. La bailoterapia

La bailoterapia es una habilidad o técnica que tiene el objetivo de entrenar o ejercitarse
cuando se baila, para ejecutar esta actividad fisica existe una combinacion entre los
movimientos del cuerpo y la musica, se realiza con diferentes géneros de musicas sin tener
un solo ritmo en particular, por ejemplo; salsa, bachata, merengue, samba y regueton etc.
(Cruz, 2015) menciona que “La bailoterapia es una actividad fisica aerdbica que puede servir
como tratamiento fisioterapéutico; sirve para liberar energias estancadas y permite mejorar
la salud a través del baile” (Pag. 36).

4.3.4.Duracion de las clases de bailoterapia

Generalmente la duracién de las clases de bailoterapia son de 1 hora, durante este tiempo
el instructor o la persona a cargo deber& motivar a los participantes, ademas los factores que
son importantes para el desarrollo de estas clases son: el repertorio de masicas, la motivacion
por parte del instructor y lo méas fundamental es las ganas que tengan los participantes para
ejecutar esta actividad (Cabadiana, 2018).

4.4. Estructura bésica de la bailoterapia

Segun (Pérez y Arévalo, 2012), en su trabajo de investigacion “La bailoterapia: una via
para el fortalecimiento de la condicion fisica y la estabilidad emocional” mencionan las
siguientes fases de la bailoterapia.

4.4.1. Calentamiento general

Para el desarrollo de esta fase generalmente se empieza con movimientos articulares del
cuerpo, empezando desde la cabeza y terminando en los pies o viceversa, ademas, se
contintan con diferentes ejercicios para la elevacion progresiva del pulso cardiaco y
estiramientos.

4.4.2. Desarrollo de la clase

En esta fase se realizan una serie de ejercicio para mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria, en esta fase se ejecutan ejercicios de bajo y alto impacto, estos ejercicios
dependerdn mucho de los pasos de baile que se utilizan para el desarrollo de las clases,
usualmente se realizan pasos basicos de baile en coordinacion con los diferentes ritmos
musicales como: merengue, salsa, bachata, salsa choke entre otros.

4.4.3.Recuperacion o vuelta a la calma

Esta fase consiste en realizar ejercicios de respiracion, relajaciéon y estiramientos los
cuales son fundamentales, para aminorar de forma progresiva la magnitud del ejercicio
realizado, ademas, es importante mencionar, que, para el desarrollo de esta fase, se utilizan
mausicas de ritmos suaves, los cuales permiten que los participantes se relajen y empiecen a
disminuir su ritmo cardiaco.
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4.5. Construccion coreografica

La terminacion de la palabra coreografia, significa una composicién sistémica de
movimientos ordenador en secuencia, ademas, la estructura coreogréfica tiene un inicio y un
final, y estos se desarrolla durante una estructura musical. Para el desarrollo de la coreografia
existen muchos factores como: la creatividad de los pasos de baile, la comunicacion, los
animos por parte del instructor entre otros, todos estos factores son claves para el éxito de
una clase de bailoterapia (Dallal, 1999).

4.6. El adulto mayor

Los periodos que atraviesa el ser humano en el transcurso de su vida son: la nifiez,
adolescencia, juventud, madurez y a partir de los 65 afios en adelante la adultez mayor. Todas
las personas de la tercera edad tienen derechos, en vista de que, en sus etapas anteriores, ellos
desempefiaron un rol especifico dentro de la sociedad, que fue de muy importante en su época
debido a esto, el estado les ofrece derechos y garantias para ser respetados y valorados
(Aguinda, 2015).

4.7. El estrés

El estrés se podria definir como una respuesta totalmente fisiologica del cuerpo humano
y esta se presenta cuando existe una situacién de amenaza y es aqui cuando automéaticamente
se encienden ciertos mecanismos de defensa propios del ser humano. El estrés es una reaccion
natural del cuerpo humano cuando se encuentra en una situacion de tension (Regueiro, 2014).

(Pereira, 2009) en su obra sobre “Una revision tedrica sobre el estrés y algunos aspectos
relevantes de éste en el ambito educativo” expresa que:

El estrés en los enfoques fisioldgicos y bioquimicos se centran en las respuestas orgénicas que se generan
en la persona cuando se enfrenta a una situacion percibida como amenazante. Por su parte, los enfoques
psicosociales hacen énfasis en factores externos; es decir, en los estimulos y eventos productores de estrés.
Por su lado, los enfoques con una orientacion cognitiva subrayan que el estrés surge a partir de la
evaluacion cognitiva que la persona realiza tomando en cuenta tanto aspectos internos como aquellos
propios del ambiente. Por otra parte, los enfoques mas integradores consideran que el estrés debe
comprenderse desde una perspectiva mas amplia, por cuanto en este convergen e interactlian muchas
variables (Pag. 172).

4.8. YouTube

YouTube es una plataforma o sitio web que permite subir, compartir y escuchar videos
Zhang, Aktas y Luo, (2020) mencionan que YouTube es “un sitio web para compartir videos
de fama mundial, mantiene una lista de los videos de mayor tendencia en la plataforma.
Ademas, permite a los investigadores comprender las preferencias de las personas al analizar
los videos de tendencia” (Pag.1).
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4.9. Objetivos
4.9.1. Objetivo general

Elaborar un programa audiovisual interactivo de bailoterapia en YouTube para disminuir
el impacto del distanciamiento social en las personas de la tercera edad de la ciudad de Ibarra
en el afio electivo 2021-2022.

4.9.2. Objetivos especificos

e Desarrollar un canal de youtube con contenido de diferentes coreografias de
bailoterapia para incentivar la practica de esta actividad fisica.

e Disefar coreografias de bailoterapia para los participantes de la tercera edad de la
ciudad de Ibarra en el afo electivo 2021-2022.

e Socializar el programa de bailoterapia para los participantes de la tercera edad y asi
brindar una alternativa para disminuir distanciamiento social.

4.10. Ubicacion sectorial y fisica
Pais: Ecuador

Provincia: Imbabura

Canton: Ibarra

Beneficiarios: 21 personas de la tercera edad de la ciudad de Ibarra el afio electivo 2021-
2022,
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4.11.  Desarrollo de la propuesta
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4.12. Presentacion

El programa audiovisual interactivo de bailoterapia en YouTube se cre6 con el objetivo
de disminuir el distanciamiento social y el estrés en los participantes de la tercera edad, este
programa se realizo en virtud de que esta actividad fisica ayuda a mejorar el estado emocional
como: socializar e integra a los participantes, mejorar la creatividad, eleva el estado de animo,
ayuda a disminuir el riesgo de padecer estres, ansiedad y depresion, ayuda a liberar tensiones,
ayuda a conciliar mejor el suefio, mejorar la concentracion, mejora la autoestima y el auto
reconocimiento. Y a nivel fisico la bailoterapia: disminuye el riesgo de padecer problemas
cardiovasculares, reduce el riesgo de padecer hipertencia arterial, ayuda a disminuir los
triglicéridos en el colesterol, mejora el metabolismo, ayuda a regular la masa corporal,
mejorar la fuerza y resistencia, mejorar la movilidad articular, crear el habito de tener una
vida més saludable.

Por ello, este programa de bailoterapia busca incentivar la practica de esta actividad
fisica, el presente proyecto, esta enfocado para personas de la tercera edad, sin embargo,
puede ser utilizado para aplicarse tanto a adolescentes como adultos jovenes, puesto que el
disefio de las coreografias cuenta con pasos basico que son faciles de aprender, ademas se
puede utilizar como una base para el disefio de nuevas coreografias con diferentes grados de
dificultad.

La practica de esta actividad fisico recreativo (bailoterapia) va mucho mas alla de solo
aprender a bailar o mejorar su condicidn fisica, debido a que la practica de la misma ayuda a
mejorar la autoestima y confianza en uno mismo, puesto que es una forma de expresion que
ayuda a superar la timidez y a sentirnos bien con nosotros mismo.
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4.13. Detalles del programa de bailoterapia

Tabla 7: Detalles del programa de bailoterapia

Nro Tema de Tiempo  Modalidad Participantes Dirige Ubicacién Horay
de clase de fecha
Clase duracion
1 Induccion 60 Online 21 Anderson Ibarra Lunes 8 de
minutos Titumaita noviembre
2021
2 cumbiapop 60 Online 21 Anderson Ibarra 15 de
minutos Titumaita noviembre
2021
3 pop 60 Online 20 Anderson Ibarra 17 de
minutos Titumaita noviembre
2021
4 cumbia 60 Online 20 Anderson Ibarra 19 de
mexicana minutos Titumaita noviembre
2021
5 bachata 60 Online 20 Anderson Ibarra 22 de
minutos Titumaita noviembre
2021
6 merengue 60 Online 20 Anderson Ibarra 24 de
minutos Titumaita noviembre
2021
7 rock and roll 60 Online 20 Anderson Ibarra 26 de
minutos Titumaita noviembre
2021
8 cumbia 60 Online 20 Anderson Ibarra 29 de
tropical minutos Titumaita noviembre
2021
9 salsa choke 60 Online 20 Anderson Ibarra 1de
minutos Titumaita diciembre
2021
10 kizomba 60 Online 20 Anderson Ibarra 3de
minutos Titumaita diciembre
2021
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11 reggaeton 60
minutos

12 Repaso de 60
todas las minutos
coreografias

13 Final de las 60
clases minutos

Online

Online

Online

20

20

20

Anderson
Titumaita

Anderson
Titumaita

Anderson
Titumaita

Ibarra

Ibarra

Ibarra

6 de
diciembre
2021

8 de
diciembre
2021

10 de
diciembre
2021

4.14. Clase de induccion
Tabla 8: Clase de Induccién

Fuente: Elaborado por el autor

Tema: Clase de induccion, explicacion del
formato del programa y recomendaciones

Tipo de actividad: explicacion de las clases
online de bailoterapia

Ohbjetivo: Explicar el formato del programa de
bailoterapia como: los dias, la hora de las clases
y recomendaciones para que puedan realizar de

la mejor manera este programa.

Edad: 63 a 72 afios

Hora: 20:00

Link de la clase: https://youtu.be/ yy--gL4FKs

Recursos: laptop, celular, computadora,

Fecha: 8 de noviembre 2021

Tiempo: 60 minutos

Constancia de la clase impartida

Fuente: Elaborado por el autor
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https://youtu.be/_yy--gL4FKs

4.15. Contenido de los diferentes ritmos de bailoterapia
Tabla 9: Primera coreografia

Tema: Clase de cumbia pop Tipo de actividad: creacion y repaso de la
coreografia de cumbia pop.

Objetivo: Realizar diferentes pasos de baile al  Recursos: laptop, celular, computadora, parlantes

ritmo de la musica de cumbia pop espacio amplio y musica
Edad: 63 a 72 afios Fecha: 15 de noviembre 2021
Hora: 20:00 Tiempo: 60 minutos

Link de la coreografia:

Constancia de la clase impartida
https://youtu.be/T-Rtd_uR-go -

Programa de Bailoterapia

Primera clase

Fuente: Elaborado por el autor

Tabla 10: Segunda coreografia

Tema: Clase de pop Tipo de actividad: creacion y repaso de la
coreografia de pop.

Objetivo: Realizar diferentes pasos de baile al  Recursos: laptop, celular, computadora, parlantes

ritmo de la musica pop espacio amplio y musica
Edad: 63 a 72 afios Fecha: 17 de noviembre 2021
Hora: 20:00 Tiempo: 60 minutos

Link de la coreografia: Constancia de la clase impartida

https://youtu.be/8b0-M5pFpUA

Programa de Bailoterapia

Segunda Clase

Fuente: Elaborado por el autor
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https://youtu.be/T-Rtd_uR-qo
https://youtu.be/8b0-M5pFpUA

Tabla 11: Tercera coreografia

Tema: Clase de cumbia mexicana

Tipo de actividad: creacion y repaso de la
coreografia de pop.

Objetivo: Realizar diferentes pasos de baile al
ritmo de la mdsica de cumbia mexicana
Edad: 63 a 72 afios
Hora: 20:00
Link de la coreografia:
https://youtu.be/ugOewCn4tWA

Recursos: laptop, celular, computadora, parlantes,
espacio amplio y musica
Fecha: 19 de noviembre 2021
Tiempo: 60 minutos
Constancia de la clase impartida

Programa de Bailoterapia

Tercera Clase

Fuente: Elaborado por el autor

Tabla 12: Cuarta coreografia

Tema: Clase de bachata

Tipo de actividad: creacion y repaso de la
coreografia de bachata .

Objetivo: Realizar diferentes pasos de baile al
ritmo de la musica de bachata
Edad: 63 a 72 afios
Hora: 20:00
Link de la coreografia:
https://youtu.be/Md_JBRZkM60

Recursos: laptop, celular, computadora, parlantes,
espacio amplio y musica
Fecha: 22 de noviembre 2021
Tiempo: 60 minutos
Constancia de la clase impartida

Programa de Bailoterapia

Cuarta Clase

Fuente: Elaborado por el autor
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https://youtu.be/ugOewCn4tWA
https://youtu.be/Md_JBRZkM60

Tabla 13: Quinta coreografia

Tema: Clase de merengue

Tipo de actividad: creacion y repaso de la
coreografia de merengue.

Objetivo: Realizar diferentes pasos de baile al
ritmo de la musica de merengue
Edad: 63 a 72 afios
Hora: 20:00
Link de la coreografia:
https://youtu.be/X3ra33wWql4

Recursos: laptop, celular, computadora, parlantes,
espacio amplio y musica
Fecha: 24 de noviembre 2021
Tiempo: 60 minutos
Constancia de la clase impartida

Programa de Bailoterapia

Quinta Clase

Fuente: Elaborado por el autor

Tabla 14: Sexta coreografia

Tema: Clase de Rock and roll

Tipo de actividad: creacion y repaso de la
coreografia de Rock and roll.

Objetivo: Realizar diferentes pasos de baile al
ritmo de la musica Rock and roll
Edad: 63 a 72 afios
Hora: 20:00
Link de la coreografia:
https://youtu.be/a4BdAUsixCU

Recursos: laptop, celular, computadora, parlantes,
espacio amplio y musica
Fecha: 26 de noviembre 2021
Tiempo: 60 minutos
Constancia de la clase impartida

Programa de Bailoterapia

Fuente: Elaborado por el autor
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https://youtu.be/X3ra33wWq14
https://youtu.be/a4BdAUsixCU

Tabla 15: Séptima coreografia

Tema: Clase de cumbia tropical Tipo de actividad: creacion y repaso de la
coreografia de cumbia tropical

Objetivo: Realizar diferentes pasos de baile al  Recursos: laptop, celular, computadora, parlantes

ritmo de cumbia tropical espacio amplio y musica
Edad: 63 a 72 afios Fecha: 29 de noviembre 2021
Hora: 20:00 Tiempo: 60 minutos

Link de la coreografia:
https://youtu.be/ljDnGB_S2J0

Constancia de la clase impartida

Programa de Bailoterapia

Séptima Clase

Fuente: Elaborado por el autor

Tabla 16:Octava coreografia

Tema: Clase de Salsa choke Tipo de actividad: creacion y repaso de la
coreografia de Salsa choke

Objetivo: Realizar diferentes pasos de baile al  Recursos: laptop, celular, computadora, parlantes

ritmo de Salsa choke espacio amplio y musica
Edad: 63 a 72 afios Fecha: 01 de diciembre 2021
Hora: 20:00 Tiempo: 60 minutos

Link de la coreografia: Constancia de la clase impartida

https://youtu.be/-pD7crGuGtQ

Programa de Bailoterapia

Octava Clase

Fuente: Elaborado por el autor
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Tabla 17: Novena coreografia

Tema: Clase de Kizomba

Tipo de actividad: creacion y repaso de la
coreografia de Kizomba

Objetivo: Realizar diferentes pasos de baile al
ritmo de Kizomba
Edad: 63 a 72 afios
Hora: 20:00
Link de la coreografia:
https://youtu.be/jrrFakZIpxs

Recursos: laptop, celular, computadora, parlantes,
espacio amplio y musica
Fecha: 03 de diciembre 2021
Tiempo: 60 minutos
Constancia de la clase impartida

Programa de Bailoterapia

Novena Clase

Fuente: Elaborado por el autor

Tabla 18: Decima coreografia

Tema: Clase de Reggaetdn

Tipo de actividad: creacion y repaso de la
coreografia de Kizomba

Objetivo: Realizar diferentes pasos de baile al
ritmo de Kizomba
Edad: 63 a 72 afios
Hora: 20:00
Link de la coreografia:
https://youtu.be/KgGfUsQXCS4

Recursos: laptop, celular, computadora, parlantes,
espacio amplio y musica
Fecha: 06 de diciembre 2021
Tiempo: 60 minutos
Constancia de la clase impartida

Programa de Bailoterapia

Décima Clase

Fuente: Elaborado por el autor
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4.16. Impacto social

La presente investigacion tiene un impacto social debido a que el programa audiovisual
interactivo de bailoterapia ayudo a que los participantes interactuaban entre ellos. También
la mayor parte de los participantes realizaban las coreografias con el apoyo de los familiares,
lo que tuvo un impacto significativo en la disminucion del distanciamiento social, esto se
logroé mediante las clases realizadas los dias lunes, miéercoles y viernes.

4.17. Impacto tecnologico

El presente proyecto tiene un impacto tecnoldgico en vista de que se realiz6 un programa
audiovisual interactivo de bailoterapia mediante zoom en las personas de la tercera edad,
ademaés se utilizo el sitio web de YouTube para almacenar los videos de las diferentes
coreografias de bailoterapia, esto se llevé a cabo con el objetivo de crear un producto que
ayude a las personas de la tercera edad a realizar las distintas coreografias de bailoterapia de
forma online y asi poder ser una alternativa mas, para ayudar a disminuir el distanciamiento
social en esta poblacion.

4.18. Impacto psicologico

La presente investigacion tiene un impacto psicolégico en virtud de que ayudo a las
personas de la tercera edad, a disminuir el impacto del distanciamiento social y el estrés esto
se pudo logra mediante el uso de las Escala de Percepcion al Estrés. ademas, la practica de
las clases de bailoterapia impartidas por Zoom permitié que los participantes interactien
entre ellos y con sus familias lo cual permitié mejorar su estado emocional y a que no se
sintieran solos.

4.19. Difusion

La presente investigacion se realizo en las personas de la tercera edad de la provincia de
Imbabura, ciudad de Ibarra en el afio electivo 2021-2022.
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CONCLUSIONES

De acuerdo a los fundamentos analizados en la presente investigacion, se concluye que
la bailoterapia es una actividad fisica que ayuda disminuir el distanciamiento socia y a
mejorar la salud fisca y emocional, ademas de ello este tipo de actividad se desarrolla en un
contexto social donde se puede desarrollar las habilidades de expresion corporal que ayuda
a relacionarse con las personas que comparten la misma simpatia por el baile y de esta forma
busca promover la socializacion e intercambio de culturas generando asi un circulo de
amistades entre los participantes. Ademas de que existio suficiente informacion tedrica que
permitio realizar el presente trabajo investigativo.

Se confirma que la Escala de Estrés Percibido, o Perceived Stress Scale (PSS) es una
herramienta eficaz para realizar un auto informe sobre el nivel de estrés percibido durante el
ultimo mes, el test permitié valorar con objetividad y claridad los niveles de estrés de cada
participante, que integraron el programa de bailoterapia.

Se logro estructurar las sesiones de bailoterapia, con los pasos mas idoneos de acuerdo
con las necesidades de los participantes de la tercera edad, conforme a las orientaciones de
la didactica de la actividad fisica y el deporte; esto es el objetivo, metodologia, recursos,
evaluacion, de acuerdo con el enfoque andragdgico asumido. Este documento fue difundido
por los medios audiovisuales (Youtube, Zoom y WhatsApp) cumpliendo con los propositos
del investigador.

Los datos obtenidos en el post test demuestran que el programa de bailoterapia es una
alternativa valida, eficiente que ayudo a los participantes de la tercera edad a disminuir el
impacto del distanciamiento social, de acuerdo a la politica de salubridad asumida por el
gobierno, para contrarrestar el avance de la epidemia producida por el covid.19; por lo que
afecto positivamente en la calidad de vida de los participantes, observandose una reactivacion
de las relaciones interpersonales, sociales en el ndcleo familiar, ademas de mejorar la
condicidn fisica y psicoldgica de los adultos mayores.
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RECOMENDACIONES

A los directivos de las carreras de Entrenamiento Deportivo y Pedagogia de la Actividad
Fisica y el Deporte de la Universidad Técnica del Norte, promuevan cursos, seminarios,
talleres y congresos donde se visibilice los productos de la investigacion educativa realizados
por los estudiantes y docentes de las carreras antes mencionadas.

A los futuros Licenciados de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisca y el deporte
continuen utilizando la bailoterapia de forma online o presencial, como medio de formacion
o0 restablecimiento de las estructuras cognitivas, condicionales, socioafectivas y emotivo
volitivas, ya que se puede practicar sin necesidad de tener implementos sofisticados, de alto
costo 0 una instalacion especifica, También en este tipo de actividades fisicas se debe
implementar, el uso de los medios de comunicacion y tecnoldgicos de forma interactiva, en
vista de que es una forma de alternativa de interaccion entre el instructor y el usuario.

Se continue profundizando o ampliando los beneficios de la bailoterapia en este grupo
etario, motivo del presente trabajo, pues es un motivo para recatar los ritmos de baile
nacionales, latinoamericanos y no perder la identidad cultural de nuestra nacion.

Se recomienda que se dé un buen uso al presente programa audiovisual interactivo de
bailoterapia, para disminuir el impacto del distanciamiento social en las personas de la
tercera, en vista de que también es una opcion valida, para utilizar en el post covid-19, debido
a que esta actividad fisica, ya se puede realizar fuera de los hogares y practicarlos con los
familiares, amigos y vecinos. De esta forma se puede mejorar sus relaciones interpersonales
y por ende su calidad de vida.
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GLOSARIO

Musica: segun (Definicion.DE, 2019). El término musica tiene su origen del latin
“musica” que a su vez deriva del término griego “mousike” y que hacia referencia a la
educacion del espiritu la cual era colocada bajo la advocacion de las musas de las artes.

Puede decirse que la masica es el arte que consiste en dotar a los sonidos y los silencios
de una cierta organizacion. El resultado de este orden resulta l6gico, coherente y agradable
al oido.

Ritmo: Para (GeneralR, 2017)El ritmo, en general, es la repeticion ordenada de
elementos que produce la sensacién de movimiento, controlado o medido, sonoro o visual.
Se considera que el ritmo significa flujo, fluencia, curso; es decir, algo dindmico. El ritmo es
una caracteristica basica de todas las artes, especialmente de la musica, la poesia y la danza.
También puede detectarse en los fendmenos naturales. Decimos, por ejemplo, que un sonido
es ritmico cuando se sucede en tiempos iguales o en tiempos distintos que se repiten
peridédicamente.

Forma musical: para (EcuRed, 2019). Forma Musical. Manera de organizar o
estructurar una pieza musical, que resulta del orden elegido por el compositor para presentar
los distintos temas o ideas musicales que la integran.

Danza: segin (DEFINICIONDE, 2018). la danza es la accion o manera de bailar. Se
trata de la ejecucion de movimientos al ritmo de la musica que permite expresar sentimientos
y emociones. Se estima que la danza fue una de las primeras manifestaciones artisticas de la
historia de la humanidad.

Coreografia: para (DefinicionMx, 2017). Se denomina coreografia a una estructura de
movimientos que se van sucediendo unos a otros, al ritmo de una danza en particular, que
puede ser interpretada a través de los movimientos corporales por una 0 mas personas.

Coordinacion: Segun (GeneralC, 2018). La coordinacién es la accion y el efecto de
Coordinar, su etimologia nos indica que proviene del latin “Cordinatio”. Consiste
basicamente en la aplicacion de un método para mantener la direccién y orientacion correcta
de cualquier funcién que se esté realizando. Una persona puede para si misma o para alguien
mas coordinar los movimientos y acciones que va a realizar, pero es mas comdn ver
coordinaciones en las que hay un conjunto de personas tratando de hacer una misma accién
0 de completar una tarea en varias fases.

Disefio: segtin (DEFINICIONDE, 2019) Sel italiano disegno, la palabra disefio se refiere
a un boceto, bosquejo o esquema que se realiza, ya sea mentalmente o en un soporte material,
antes de concretar la produccion de algo. El término también se emplea para referirse a la
apariencia de ciertos productos en cuanto a sus lineas, forma y funcionalidades.

Espacio Fisico: para (DEFINICIONDE, 2015). Espacio es un término que procede del
latin spatium y que tiene muchas acepciones segun el diccionario de la Real Academia
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Espafiola (RAE). La primera de ellas tiene que ver con la extension que contiene la materia
existente.

Tradiciones: segiin (DEFINICIONDE, 2017). Del latin traditio, la tradicion es el
conjunto de bienes culturales que se transmite de generacion en generacion dentro de una
comunidad. Se trata de aquellas costumbres y manifestaciones que cada sociedad considera
valiosas y las mantiene para que sean aprendidas por las nuevas generaciones, como parte
indispensable del legado cultural.

Cultura: segun (Significados, 2017) Cultura es todo complejo que incluye el
conocimiento, el arte, las creencias, la ley, la moral, las costumbres y todos los habitos y
habilidades adquiridos por el hombre no sélo en la familia, sino también al ser parte de una
sociedad como miembro que es.

Baile: para (DefinicionABC, 2017) El baile es un movimiento que implica al cuerpo
entero, manos, piernas, brazos, pies, al compas y siguiendo el ritmo de una mausica
determinada, es decir, el movimiento corporal que se realiza debe acompafiar, ir de acuerdo
a la masica que esta sonando detras y que moviliza el baile en cuestion. Por eso si estan
pasando una mausica tranquila que supone movimientos lentos y armoénicos no puedo saltar
como si estuviese bailando al ritmo del frenetismo de la musica electronica.

Expresion corporal: segin (DefinicionABC, 2017). El concepto de expresion corporal
se utiliza para hacer referencia a aquellas personas que usan su cuerpo, los movimientos y
formas que pueden lograr con él para expresar diferentes tipos de ideas. Generalmente, la
nocion de expresion corporal se aplica a artistas como bailarines, coredgrafos, mimos, etc.,
que trabajan con su cuerpo mas que con la palabra. El arte de la expresidn corporal requiere
siempre gran dominio y conocimiento del cuerpo propio, asi como también mayor
expresividad ya que se debe poder transmitir con movimientos lo que otros dicen con
palabras.

Movimiento: Segun (GeneralM, 2019). EI movimiento es la accion y efecto de mover o
moverse. En la fisica, es considerado como el cambio de posicion que experimenta un cuerpo
u objeto con respecto a un punto de referencia en un tiempo determinado.

Ansiedad. Estado de angustia y desasosiego producido por temor ante una amenaza o
peligro. La ansiedad puede ser normal, ante la presencia de estimulos amenazantes o que
suponen riesgo, desafio, o patoldgica, que caracteriza a diferentes trastornos psiquicos.

Depresion. Segun Portal Mayores (2007), significa, “sentirse triste, melancolico, infeliz,
miserable o derrumbado. La mayoria de las personas se sienten de esta manera una que otra
vez durante periodos cortos”.

La depresion de acuerdo con criterio personal es un estado de animo que se presenta
sobre todo en las personas que por su avanzada edad sienten soledad, tristeza, ansiedad,
incompetencia e inutilidad.
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Adulto mayor funcionalmente sano: “Aquel capaz de enfrentar el proceso de cambio en
la vejez con un nivel adecuado de adaptabilidad y satisfaccion personal” (Diccionario de
términos psicoldgicos fundamentales, 2012).
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Recursos y presupuesto

A continuacion, se detallardn los recursos humanos, econémicos, tecnoldgicos entre
otros, que se ha utilizado en el trascurso del proyecto.

Recursos econdmicos

En este punto se daré a conocer los recursos econémicos:
Tabla 19: Recursos econémicos

RUBROS COSTO
Hojas 5.00

Impresiones 15.00

Copias 6.00

Empastado 20.00

Total 46.00

Fuente: Elaborado por el autor

Gastos varios

Tabla 20: Gastos varios

RUBROS COSTO (usd)
Transporte 15.00
Alimentacion 30.00
Material didactico 10.00
Varios 8.00
TOTAL 63.00

Fuente: Elaborado por el autor
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ANexos

Fotografias de la ejecucion del programa de bailoterapia
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Cronograma de actividades

Tiempo/
semanas

Actividades

Agosto Septiembre

Octubre

Noviembre

Diciembre

Enero

Febrero

Marzo

112/3/4/5]11{2|3|4

112|3

415|112 34

5| 1| 2| 3| 4

1 2 3] 4 5

Seleccién del
tema

Construccion
de los pasos
del
anteproyecto

Entrega  del
Anteproyecto

Aprobacion
del proyecto

Determinar los fundamentos cientifico-m

etodologicos del constructi

vismo social p

ara elaborar el

marco teorico.

Blsqueda de
la informacion

Organizacion
del material

Seleccién de la
informacion

Diagnosticar el

nivel de percepcion de estr

és en las

personas de la ter

cera edad median

te un pretest y

post test.

Seleccién de

Test

Seleccion de

Preguntas

Realizacién de
cuestionario
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Aplicacién
del test

Organizacion
de resultados

Elaborar material audiovisual interactivo de bailoterapia para las personas de la tercera edad.
Validar la efectividad del programa audiovisual interactivo mediante su aplicacion y valoracion del pretest y post test.

Buscar
informacion
de la propuesta

Realizar un
programa de
bailoterapia en
YouTube para
disminuir el
distanciamiento
social en los
adultos
mayores de la
ciudad de
Ibarra.

Validacion de
la propuesta
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Test de la Escala de Estrés Percibido

Nunca Casi De vez A Muy a
nunca en menudo menudo
cuando
1. En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
afectado por algo que ha ocurrido inesperadamente?
2. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia se ha sentido 0 1 2 3 4
incapaz de controlar las cosas importantes en su vida?
3. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia se ha sentido 0 1 2 3 4
nervioso o estresado?
4. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha manejado 0 1 2 3 4
con éxito los pequefios problemas irritantes de la vida?
5. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido que 0 1 2 3 4
ha afrontado efectivamente los cambios importantes
gue han estado ocurriendo en su vida?
6. En el altimo mes, ¢con qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
seguro sobre su capacidad para manejar sus problemas
personales?
7. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido que 0 1 2 3 4
las cosas le van bien?
8. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido que 0 1 2 3 4
no podia afrontar todas las cosas que tenia que hacer?
9. En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia ha podido 0 1 2 3 4
controlar las dificultades de su vida?
10. En el altimo mes, ;con que frecuencia se ha 0 1 2 3 4
sentido que tenia todo bajo control?
11. En el ultimo mes, ;con qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
enfadado porque las cosas que le han ocurrido estaban
fuera de su control?
12. En el Ultimo mes, ¢con qué frecuencia ha pensado 0 1 2 3 4
sobre las cosas que le quedan por hacer?
13. En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia ha podido 0 1 2 3 4
controlar la forma de pasar el tiempo?
14. En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4
gue las dificultades se acumulan tanto que no puede
superarlas?

Las preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos y pensamientos durante el Gltimo mes. En cada caso, por favor indique con
una “X” como usted se ha sentido o ha pensado en cada situacion.
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Canal de YouTube con todas las coreografias

ﬂ Anderson Taumaita
»

"o

Sadrine

»
5 \
B '
) '
™ - ™ 41T ™ " .
[PoSp— [ * [T o ta Clowm

Wt (hane .

Direccion del canal: https://youtube.com/channel/UCh-b4-BZndcbQ3U2p-9r8CA
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Tabla de los participantes

Participantes

Edad

Nombre y Apellido

Participantel

64

Pedro Noé Saavedra

Participante2

67

Maria Rodriguez Leon

Participante3

68

Katherin Velasquez

Participante4

70

Susana Bastidas

Participanteb

68

Patricia Garcia

Participante6

71

Silvia Gudino

Participante?7

65

Karla Gudifio

Participante8

68

Johanna Aizaga

Participante9

65

Gabriela Gamez Vergara

Participantel10

66

Amparo Delgado

Participantell

66

Evangelina Delgado B

Participante12

67

Victoria Diaz

Participantel3

68

Karina Cisbau

Participantel4

68

Maria Daniela Apas

Participantel5

69

Saskia Guasgua

Participante16

69

Miriam Rocio Villegas Torres

Participantel?7

70

Esmeralda Navarrete

Participante18

72

Ma Guadalupe Solis Garcia

Participante19

65

Liliana serrano Galeliano

Participante20

63

Mayra Patricio

Participante21

66

Dalila Medina Estrada
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Link de la carpeta del analisis del test y Alfa de Cronbach:

https://utneduec-
my.sharepoint.com/:f:/g/personal/adtitumaitac utn edu ec/Eg20QJ7GYlipJt4dkWUYJFF

fIBzKoDLaruxOagpaaEpLuVwO?e=FRIcRr

Fotografias del Grupo de WhatsApp que se utilizé como medio de comunicacion con los
participantes del programa de bailoterapia.

—
-

2 L‘: Programa de Bailoterapia
-

Programa de Bailoterapia

Grupo - 51 participantes

¢

Llamada Anadir
grupal

Afiade una descripcion del grupo

Creado por ti, 3/11/21

Archivos, enlaces y docs. 47 >

f  Silenciar notificaciones

4  Personalizar notificaciones
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& = «» Programa de Bailotera... 5
M‘D Esmeralda, Gaby De, Javi, Kattyy, ..

+593 99 374 7919 sali6 del grupo

Buenas noches, les comparto el
video de la coreografia del dia de hoy
para que la puedan practicar. ..,

2 YouTube

Primera clase
www.youtube.com

https://youtu.be/T-Rtd_uR-qo
23:21 W/

Esmeralda

ﬂ

°
'Nensaje S 0
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-
é_"sv

-« Programa de Bailotera... 5

Esmeralda, Gaby De, Javi, Kattyy, ..

+57 317 3797540 salié del grupo
" 21 de noviembre de 2021

Buenas tardes, les comparto la
coreografia de cumbia, que se realizo

| el dia viernes, que tengan una buena

tarde. 17:09 W/

(3
3 YouTube

Tercera Clase
www.youtube.com

https://youtu.be/ugOewCn4tWA
17:00 V/

Esmeralda
Gracias Anderson ;.4
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é(."ff:t Programa de Bailotera... 5
‘QL& -~ Esmeralda, Gaby De, Javi, Kattyy, ...

invitacion de este grupo

Buenos dias, este es el tutorial de la
clase del lunes espero que les guste

mucho y nos vemos el miércoles (&%

10:38 V/

€ YouTube

Cuarta Clase
www.youtube.com

https://youtu.be/Md_JBRZkM60
10:38 v/

~Soy La Venezolana

Buenos dias Andresito, quiero
expresarte mis felicitaciones por la
organizacion que llevas tanto en las
clases como en el contenido
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ém-?’o. Programa de Bailotera... 3
&QD - Esmeralda, Gaby De, Javi, Kattyy, ...

de noviembre de 2U

Buenas tardes, les comparto el
tutorial de la 5ta coreografia, espero
que les guste y la puedan practicar

©OO 1219/

€3 YouTube

Quinta Clase
www.youtube.com

https://youtu.be/X3ra33wWq14
12:19 V/

~Soy La Venezolana
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< F Programa de Bailotera... e

‘QD - Esmeralda, Gaby De, Javi, Kattyy, ...

20:41 V7

Buenas noches les comparto el
video tutorial de la coreografia del
dia de hoy, el ritmo es Rock and Roll
espero que la puedan practicar con

| todos sus familiares y les guste.
Recuerden que al principio se explica
los pasos que se utilizan y antes

de finalizar el video se realizala

coreografia al ritmo de la misica

22:44 S/ e

"f

€ YouTube

Sexta Clase
www.youtube.com

https://www.youtube.com/watc y
?v=a4BdAUsixCU 2944 L/

Mensaje NN © |

¢
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» Programa de Bailotera... 5
<P Esmeralda, Gaby De, Javi, Kattyy, ...

2 de diciembre de 2021

buenas noches, les comparto los
tutoriales de las coreografias 7y 8
para que las puedan practicar que
tengan una buena noche. 9113

€ YouTube

Séptima Clase
www.youtube.com

https://youtu.be/ljDnGB_S2J0
21:13 V7

>

¥

A n‘lﬂllTlll‘l\

Mensaje N oR ¢
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él.--_-f:?\ Programa de Bailotera... 5

‘QAD - Esmeralda, Gaby De, Javi, Kattyy, ...

R 8 de diciembre de 2021

Buenas tardes, para recordarles que
el dia de hoy tenemos la onceava
clase de bailoterapia y reforzaremos
| todas las coreografias ya aprendidas
hasta el momento, que tengan una
buena tarde y les envio la coreografia
de reggaeton. 15:02 </

€ YouTube

Décima Clase
www.youtube.com

https://www.youtube.com/watch
?2v=KgGfUsQXCS4 15:02 /

M

Join our Cloud HD Video Meeting

Mensaje NN © |

¢
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