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RESUMEN

La falta de autoestima es un factor agravante en la salud mental de la poblacién mundial,
conocer el estado de la salud mental sobre todo en poblaciones de adultos econémicamente
activa es fundamental, para mejorar la calidad de vida de este grupo etario, sin embargo, no
existen estudios acerca de este problema en la ciudad de Riobamba. En la presente
investigacion se ha tratado de determinar la incidencia de la bailoterapia sobre la autoestima.
El siguiente estudio fue realizado en la ciudad de Riobamba, en el sector de Bellavista con el
grupo de bailoterapia “Street Dance”, utilizando un disefio cuasi experimental de enfoque
cuantitativo, cuya poblacion y muestra fue de 19 personas, 18 de sexo femenino y 1 de sexo
masculino, la técnica que se aplicé fue un cuestionario y por instrumento se escogié la Escala
de Rosenberg aplicadolo en un pre y post test, para determinar tanto los niveles basales como
los niveles post intervenciones de bailoterapia. Fue desarrollado un programa de bailoterapia
que tuvo una duracion de 13 semanas, en la cual se intervenia los dias jueves y sébados de
7am a 8am, utilizando diferentes ritmos de baile: salsa, merengue, cumbia, regueton y ritmos
nacionales, finalizadas las 26 intervenciones se aplicO nuevamente el cuestionario de
Rosenberg para evaluar el efecto del programa de bailoterapia sobre la poblacion intervenida.
Los datos obtenidos fueron analizados mediante el software IBM SPSS que nos permitio
realizar la tabulacion, al comparar los datos del pre y post test se determiné que la bailoterapia
no obtuvo cambios significativos en el autoestima, debido a diferentes factores como por
ejemplo: problemas de acuUstica al momento de realizar bailoterapia, las inclemencias del
clima, estereotipos y estigmas en relacion al aspecto fisico, lo que determina que la
bailoterapia en nuestro estudio no tuvo incidencia positiva sobre el autoestima.

Palabras claves: autoestima, bailoterapia, personas, incidencia



ABSTRACT

The lack of self-esteem is an aggravating factor in the mental health of the world
population, knowing the state of mental health, especially in economically active adult
populations, is essential to improve the quality of life of this age group, however, there
are not studies about this problem in the city of Riobamba. In the present investigation
we have tried to determine the incidence of dance therapy on self-esteem. The following
study was carried out in the city of Riobamba, in the Bellavista sector with the "Street
Dance" dance therapy group, using a quasi-experimental design with a quantitative
approach, whose population and sample was 19 people, 18 female and 1 male, the
technique that was applied was a questionnaire and the Rosenberg Scale was chosen as
the instrument, applied in a pre and post-test, to determine both the basal levels and the
post intervention levels of dance therapy. A dance therapy program was developed that
lasted 13 weeks, in which interventions were performed on Thursdays and Saturdays
from 7am to 8am, using different dance rhythms: salsa, merengue, cumbia, reggaeton
and national rhythms, after the 26 interventions were completed, the Rosenberg
questionnaire was applied again to evaluate the effect of the dance therapy program on
the intervened population. The data obtained were analyzed using the IBM SPSS
software that allowed us to perform the tabulation, when comparing the pre and post test
data it was determined that dance therapy did not obtain significant changes in self-
esteem, due to different factors such as: acoustic problems at the time of performing
dance therapy, inclement weather, stereotypes and stigmas in relation to physical
appearance, which determines that dance therapy in our study did not have a positive
impact on self-esteem.

Keywords: self-esteem, dance therapy, people, incidence

Firmado electronicamente por:

Z GABRIELA MARIA DE
45 é{;«’; LA CRUZ FERNANDEZ
Reviewed by:

Gabriela de la Cruz F. Msc
ENGLISH PROFESSOR

C.C. 0603467929




CAPITULO |

INTRODUCCION

De los estudios previos realizados sobre la bailo terapia ha quedado demostrado que la
actividad fisica mediante la misma aporta varios beneficios tanto a nivel fisico como
psicoldgico, mejora la salud de las personas, ayuda al tratamiento y prevencion de
enfermedades.

Segun Catillo, (2006). Cada afo se presentan datos sobre como la salud del ser humano
se ve afectada por los bajos indices de actividad fisica en la sociedad, provocando multiples
enfermedades a nivel fisico, problemas cardiacos e incluso los relacionados con la falta de
autoestima.

La actividad fisica realizada constantemente, influyen en el entorno social y cultural
del individuo, tales como la familia, amigos, su motivacion, la condicion fisica y la autoestima
(Castillo Andrade, 2016).

Para el siguiente estudio se ha elegido a un grupo de 19 personas adultas del grupo de
bailoterapia Street dance “Bellavista” en la ciudad de Riobamba, las cuales se encuentran en
entre los 30 a 65 afios de edad, con la finalidad de determinar la incidencia de la bailoterapia
en el autoestima de las personas, mediante la aplicacion de un pre y post test con el
instrumento de Rosenberg, mismo que mide el nivel de autoestima , para aplicar el programa
de bailoterapia con sus requerimientos especificos.

Por lo tanto, este programa les permitira realizar actividad fisica mediante la bailoterapia para
tratar de beneficiar su salud a nivel emocional, lo cual lo evidenciaremos comparando el pre y
post test de la intervencion.

e EL CAPITULO I: Hace mencion del planteamiento del problema de investigacion para
lo cual se enumere tema, la justificacion y los objetivos de investigacion

e EL CAPITULO II: Contiene el apoyo tedrico con antecedentes de la investigacion,
para lo cual se realiza un enfoque de los fundamentos, pedagdgicos y legales, aspectos
en que se sustenta el trabajo. A continuacion, se hace referencia al marco teorico
sustentando en la variable es decir respecto a la afectividad y el pensamiento critico,
sustentandose a través de una bibliografia especializada.

e EL CAPITULO IlI: Hace referencia al marco metodolégico o metodologia, se detalla
el tipo y disefio de investigacion, la poblacion, los métodos, técnicas e instrumentos
que se utilizaron para todo el proceso del presente trabajo de investigacion.

e EL CAPITULO IV: Muestra el resultado de la investigacién, y la discusién de los
resultados.
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e EL CAPITULO V: Contiene las conclusiones del estudio de esta investigacion segun
los objetivos, las recomendaciones que se derivan de las conclusiones, también
encontramos las referencias bibliografia.

13



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1-

1.2-

Formulacion del Problema

En la presente investigacion se trata de demostrar que la bailoterapia incide en
el autoestima de las personas, tratando de crear un ambito emocional adecuado
mediante la combinacion de la musica y el baile, y asi poder contribuir con los
participantes no solo fisicamente si no emocionalmente.

Uno de los aspectos que condiciona la calidad de vida viene dado por el estilo
de vida que llevan los sujetos y en este sentido, los estilos de vidas sedentarios
tan comunes en la sociedad actual resultan claramente perjudiciales para una
amplia gama de problemas, frente a los activos que se verian reflejados en
estilos que conllevan la realizacion de actividad fisica (Guillen Felix, 1997).
Teniendo en cuenta los beneficios que trae la actividad fisica a nivel fisico, se
eligio este grupo de personas que asisten regularmente a realizar bailo terapia
para investigar los beneficios a nivel emocional, en este caso mediremos su
autoestima.

Lamentablemente en la ciudad de Riobamba en el sector de Bellavista, no
existen estudios concretos sobre las afecciones de la inactividad a nivel
emocional, es pertinente contribuir con el cuidado de la salud y el
mejoramiento de su autoestima, con el fin de concientizar de cudn importante
es realizar actividad fisica a través de un programa ritmico, que les mantenga
en cierto grado de actividad y movimiento llegando a crear una conciencia de
cuidado y principalmente en la prevencion de posibles enfermedades.

Justificacion

Sabemos que la bailoterapia es una de las formas de realizar actividad fisica,
que trae beneficios a nivel fisico con su constante préctica, pero al momento de
saber los beneficios que trae a nuestra autoestima no tenemos muy claros, uno
de los principales aspectos tomados en cuenta es la activacion de las endorfinas
gue es una sustancia que segrega el cuerpo humano para dar una sensacion de
alegria y bienestar.

Al momento de observar a nuestra poblacién se puede decir que son muy
timidos que no tienen autoconfianza en si mismos, el solo escuchar la palabra
baile cambian sus acciones faciales, lo podemos relacionar con la poca
autoestima que podrian tener una persona.

Dentro de nuestra poblacion, es cierto que asisten regularmente a realizar
sesiones de bailo terapia, sin embargo solo existen estudios que han sido
realizados pre pandemia y en la actualidad no existe un estudio reciente que se
enfoque en medir su nivel de autoestima y la influencia de la bailo terapia
sobre el mismo, por eso nos planteamos la problematica de saber si bailo
terapia puede incidir en la autoestima y de qué forma podria ser esta.
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De esa manera podemos decir que la practica de actividad fisca es importante
para mantenerse en buen estado de salud fisico, psicolégico y emocional, por
esta razon se realizo el analisis de la problemética en el grupo de bailoterapia
Street Dance “Bellavista” y en base a esto desarrollar el programa de
bailoterapia.

Por todo lo expuesto anteriormente, esta investigacion trata de dar informacion,
sobre la cual es la incidencia de la bailo terapia en la autoestima de las
personas.

15



OBJETIVOS.

Objetivo General
Determinar la incidencia de la bailo terapia en la autoestima de las personas adultas en
edades comprendidas entre los 30 y 65 afios.

Objetivos Especificos
e Diagnosticar el nivel de autoestima en personas adultas, en la edad comprendida entre
30 a 65 afios
e Aplicar un programa de bailoterapia con personas adultas, en la edad comprendida
entre 30 a 65 afos
e Relacionar el pre y pos-test para obtener los resultados de la influencia de la bailo
terapia en las 19 personas adultas, en la edad comprendida entre 30 a 65 afios.

16



CAPITULO IlI.

MARCO TEORICO.
2. Fundamentaciéon Tedrica

2.2. Actividad Fisica
Se define como un movimiento corporal producido por la accion muscular voluntaria
que aumenta el gasto de energia. Se trata de un término amplio que engloba el
concepto de “ejercicio” fisico (Anzar. L, 2006).
Se conoce todo aquel movimiento que realiza el ser humano que implica el
desplazamiento de los diversos componentes corporales y el gasto energético que
pueden ser realizados durante el diario vivir, como ocupacion, distraccién, ejercicio y
deporte (Anzar. L, 2006).
2.2.1. Beneficios
e Laactividad fisica cumple el fin de mejorar funciones cardiorrespiratorias y
musculares
e El ejercicio proporciona bienestar tanto fisico como emocional
e Reduce la presion arterial
e Estimula la produccion de insulina en algunos pacientes
e Mejora también la salud 6sea
e Como se mencion6 anteriormente, reduce el riesgo de ENT y depresién
e Ademas, tiene efectos beneficiosos sobre el metabolismo (Bravo Pazmifio,
2014).
2.2.2. Importancia
La importancia de la actividad fisica para la salud de la poblacion se basa en los
siguientes aspectos: salud cardio-respiratoria (reduzca riesgo de cardiopatia coronaria,
enfermedad cerebro vascular, accidentes cardiovasculares, hipertension), salud
metabolica (diabetes y obesidad), salud del aparato locomotor (salud 6sea), cancer
(mama y colon), salud funcional y depresion(Bravo Pazmifio, 2014).
2.2.3. Condicion Fisica
Define la condicion fisica o el acondicionamiento fisico como el desarrollo
intencionado de las cualidades o capacidades fisicas y cuyo resultado seria el grado de
condicion fisica(Guillen Garcia & Ramirez Gomez, 2011).
El concepto tradicional de condicion fisica evolucioné a partir de los afios 60-70 a un
enfoque biomédico, ya que ciertos aspectos de la condicién fisica se relacionan
estrechamente con la salud de las personas, a los que se ha denominado en conjunto
condicion fisica saludable, definiéndose como “un estado dindmico de energia y
vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas habituales de la vida diaria,
disfrutar del tiempo de ocio activo y afrontar las posibles emergencias imprevistas sin
una fatiga excesiva, a la vez que ayuda a evitar enfermedades hipo cinéticas y a

17



desarrollar el maximo de capacidad intelectual experimentando plenamente la alegria
de vivir(de la Cruz S&nchez & Ortega, 2001).

2.2.4 Beneficios

e Nos da resistencia cardio-respiratoria

e Mejora la fuerza y resistencia muscular

e Una mejor Composicion corporal Flexibilidad (Devis Devis & Peir6 Velert,
1993).

2.3. Capacidades Fisicas

Las capacidades fisicas son, como todas las capacidades, requisitos indispensables del
rendimiento. Distinguimos entre las capacidades condicionales y las capacidades
coordinativas. Se basan en caracteres hereditarios y se desarrollan por medio de
actividades. El entrenamiento deportivo como una expresion de las actividades
humanas, es la forma principal por la que se desarrollan las capacidades fisicas
(Castillo Andrade, 2016).

Existen varias clasificaciones y definiciones referentes a las capacidades fisicas. A
continuacion daremos una breve descripcion de cada una de ellas acordes con el
trabajo investigativo a realizar(Landivar Ledn, 2013).

2.4. Capacidades Fisicas Condicionales La flexibilidad

24.1.

2.4.2.

Permite el maximo recorrido de las articulaciones gracias a la extensibilidad de los
musculos que se insertan alrededor de cada una de ellas. Es una capacidad hormonal
que se pierde con el crecimiento(Landivar Leon, 2013).

Las Capacidades Coordinativas:

Coordinativas Segun Lorenzo, F. (2006) la Coordinacion Motriz es el conjunto de
capacidades que organizan y regulan de forma precisa todos los procesos parciales de
un acto motor en funcion de un objetivo motor preestablecido. Dicha organizacion se
ha de enfocar como un ajuste entre todas las fuerzas producidas, tanto internas como
externas, considerando todos los grados de libertad del aparato motor y los cambios
existentes de la situacion(Landivar Leon, 2013).

Salud Integral

Los términos de sano, saludable, salud, son utilizados cotidianamente y han adquirida
gran popularidad en los Gltimos afios. Han existido diversos intentos para definir el
concepto de salud, pero generalmente se utiliza como una palabra opuesta a la de
enfermedad, de tal forma que se tiene salud cuando no se esta enfermo, siendo ésta la
definicion dominante (Guillén Garcia & Ramirez Gomez, 2011).

18



2.4.3. Factores que dependen de una buena condicion fisica

La condicion fisica varia segun las personas y sus capacidades, y a través del
entrenamiento y de unos habitos correctos de salud y alimentacion podemos mejorarla.
Existen una serie de factores que determinan la condicion fisica que nos vienen
impuestos y que son invariables, como los factores genéticos, ligados a la edad y al
sexo. Asi como heredamos un color de piel o de ojos determinado, también en nuestra
herencia viene determinado que nuestros musculos sean mas o menos flexibles. Por
eso hay personas que de forma natural son muy flexibles, muy resistentes, muy fuertes,
muy coordinados o todo lo contrario. Afortunadamente también existen los llamados
factores variables, que podemos modificar en beneficio de nuestra condicion fisica.
Son los hébitos de salud (correcta alimentacién, descanso, higiene...) y, sobre todo, el
entrenamiento; la préctica de ejercicio fisico regular y controlado nos ayudarad a
mejorar nuestra condicion fisica(FISICA, 2006).

2.5.Historia de la Bailoterapia

2.5.1.

“La bailoterapia tiene su origen en Europa y la misma se ha extendido a paises de otros
continentes. Con su préactica se refleja la cultura de los paises en que se realiza y es una
forma de expresion artistica del ser humano a lo largo de la historia” (RED, 2011).

“El inventor de Bailoterapia en Venezuela fue Pedro Moreno en 1995. En dos afios los
clubes més exclusivos de la ciudad habian incorporado entres sus actividades aerdbicas
claves, las clases de Bailoterapia, cuya demanda ha traido innumerables y dedican su
tiempo en la actualidad exclusivamente a esta disciplina. Pedro Moreno es pionero de
esta actividad al aire libre, comenzo en el parque del Este con mas de 2000 personas y
en Bailoterapia en centros comerciales, ofreciendo un enfoque diferente para darle al
participante el mayor confort posible mientras obtienen los beneficios de ejercitarse
bailando” (Unknow, 2018).

La préctica de Bailoterapia se ha extendido més all& de los gimnasios, el éxito obtenido
por esta manifestacion se debe a que, combina la exigencia fisica y la autodisciplina a
la que nos tenia acostumbrados el aerobic, incorporandosele un contenido mas ladico
aportado por el baile y la musica de moda. Aunque no exclusivamente, con los ritmos
caribefios como el merengue, la salsa y el reggaeton que son los mas solicitados y
disfrutados por los practicantes de esta actividad fisica, aunque también hay cabida
para la musica disco, tecno y hasta la romantica usada para bajar la carga (tareas,
2011).

Beneficios de practicar Bailoterapia

Segtin (Orlando, César, & Yolexi, 2015) nos indican que “Bailoterapia forma parte de
las terapias naturales, también conocidas como terapias alternativas, complementarias,
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2.5.2.

tradicionales, no convencionales, pueden definirse como aquellos procedimientos
terapéuticos que hasta hace poco no se ensefiaban en la universidad, y que tienen un
enfoque holistico del proceso de la enfermedad, considerando la relacion entre mente,
cuerpo y espiritu. No tratan signos ni sintomas, sino causas internas y externas que
conducen a un desequilibrio organico. Es aqui donde radica el problema, Bailoterapia
como actividad fisica debe realizarse con un caracter continuo y sistematico, solo asi se
obtendran resultados positivos en la muestra seleccionada tanto en lo fisico como en lo
espiritual” (Orlando, César, & Yolexi, 2015).

Para Efrain Romero la practica de Bailoterapia “son muchos los beneficios que nos
brindan y se dan dependiendo el &mbito de quienes la practican por ejemplo permite
bajar de peso, mejora el estado animico de las personas y lo principal mantener una
buena salud ya que por medio de los bailes que se realizan funcionan todos los planes
musculares siendo una forma divertida de realizar ejercicios disminuyendo la grasa
corporal”.

Seglin Zambrano, “realizar Bailoterapia ademas de adelgazar nos permite desarrollar
capacidades de coordinacion, ayuda a la quema de calorias, mejora la circulacién
sanguinea y aumenta la capacidad de respiracion” (Zambrano Vargas, 2020).

Los beneficios que ofrece la practica de Bailoterapia para Vargas son “la oxidacion
acelerada de calorias, fortalece el sistema cardiaco respiratorio, dar mayor agilidad y
destreza a quienes lo practican y poder tener una mejor salud osteoarticular” (Vargas
Salas, 2020).

“La practica de Bailoterapia logra una relacion en el ser humano y es lo que se ha dado
lugar a la gran preferencia de quienes la practican, ofrece seguridad, voluntad,
confianza, elimina la timidez, las tensiones, el miedo escénico y garantiza la relacion
social entre los practicantes” (Marchena de Armas, 2012).

Segun el sitio web EF Deportes indica que “los beneficios reportados por la practica de
este ejercicio son diversos y residen principalmente en la reduccion de peso, en una
sesion pueden quemarse entre 500 y 1000 calorias en dependencia del metabolismo de
cada persona, tonifica, reduce la tension, principalmente en hombros, cuello y espalda”
(Acanda Cruz & Best Rivero, 2011).

Importancia para los practicantes de Bailoterapia.

Segin Marchena indica que “otro aspecto a favor de Bailoterapia, es que practicamente
no hay edad, sexo, ni requerimientos fisicos extremos para poder practicarla, basta con
que la persona tenga una salud promedio. El ritmo de aceptacion se lo impone cada
persona” (Marchena de Armas, 2012). Para Marchena, “La musica produce un efecto
psiquico en los participantes que se convierte en una via para trasladar emociones,
sentimientos, que nos garantizan en gran medida la motivacién y cumplimiento de la
actividad. La misma debemos saber emplearla para lograr estados psicoldgicos en
nuestros discipulos con el objetivo de combatir el estrés” (Marchena de Armas, 2012).

20



“En el ejercicio fisico el individuo hace trabajar a su organismo con el objetivo de
disfrutar de una vida méas sana y/o combatir determinadas dolencias o problemas de
salud; nunca pretende acercarse a sus limites, pero su forma fisica mejora como
consecuencia de la acumulacion del trabajo fisico” (Rojas, 2016).
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CAPITULO I11.

3. METODOLOGIA.

3.1. Disefio y Tipo de Investigacion.
Para esta investigacion se realizd un estudio con el disefio cuasi experimental de
enfoque cuantitativo. La investigacion de la incidencia de la bailoterapia en la
autoestima fue analizada en el grupo de bailoterapia Street Dance “Bellavista”. En la
ciudad de Riobamba.

3.2. Técnicas de Investigacion
Cuestionario.

3.3. Instrumento de Investigacion.
Se aplicé como instrumento de investigacion el test de la escala de Rosenberg.
El test de Rosenberg, consiste en un cuestionario para explorar la autoestima personal
entendida con los sentimientos de valia personal y de respeto a si mismo. Utilizandose
la version traducida y validada de Manso-Pinto, (2010). La escala es auto
administrada, se les solicita a los participantes que evallen la satisdacién que tienen
consigo mismo. La escala consta de 10 items, frases de las que cinco estan enunciadas
de manera positiva y cinco de forma negativa para controlar el efecto de la
aquiescencia. De los items 1 al 5, las respuestas A y D se puntGan de 4 a 1. De los
items del 6 al 10, las respuestas A a D se punttan de 1 a 4 (Rosenberg, Society and the
adolescent self--image. Princeton, NJ: Princeton University Press, 1965).

3.4. Poblacién de estudio
Para el presente proyecto de investigacion se tomé la informacion de 19 personas
adultas de sexo femenino y masculino de la ciudad de Riobamba en el barrio de
Bellavista (frente al parque la Madre), pertenecientes al grupo de bailo terapia Street
dance.

3.5. Muestra de la poblacion
Para la muestra tomamos en cuenta a 19 personas adultas, en la edad comprendida
entre 30 a 65 afios, las mismas que fueron elegidas a través de un muestreo no
probabilistico, por conveniencia.

Tabla de Muestreo Hombres [Mujeres |Total
Poblacion 19 1 18 19
Muestra 19 1 18 19

2.1- Variables

e Variable Independiente: Bailoterapia.
e Variable dependiente: Incidencia en la autoestima.
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3.6. Andlisis de datos.

Las encuestas fueron tabuladas con la ayuda de los programas: EXCEL Y IBM SPSS.
SPSS es un software de Windows, fue utilizado para realizar andlisis de datos para
crear tablas y graficas. EI SPSS es conocido por su capacidad de gestionar grandes
volumenes de datos y es capaz de llevar a cabo andlisis de texto entre otros formatos
mas y lo aplicamos para tabular nuestra prueba de autoestima que se encuentra en el
anexo 2.

La interpretacion es la siguiente:

e De 30 a 40 puntos tiene como resultado una autoestima elevada y se considera
normal.

e De 26 a 29 puntos se considera autoestima media. No representa problemas de
autoestima graves, pero es conveniente mejorarla.

e Y menos de 25 puntos se considera autoestima baja y existen problemas
significativos de autoestima.

La escala a sido traducida y validada al castellano. La consistencia interna se encuentra
entre 0,76 y la fiabilidad es de 0,80 (Rosenberg, Society and the adolescent self--
image. Princeton, NJ: Princeton University Press, 1965).

En base a los resultados obtenidos en la tabulacion de datos mediante IBM SPSS del
pre test se usd como base para el desarrollo del programa de bailoterapia, mismo que
tuvo una duracién de 13 semanas, con 26 intervenciones en total, cada aplicacion del
programa de bailoterapia conté con 60 minutos de duracion y una planificacion previa
ver anexo 3.
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RESULTADOS.

CAPITULO IV.

En base al analisis de las 19 personas utilizadas en este estudio obtuvimos los siguientes
resultados tanto del pre — test y del post - test:

Tabla 1

Resultados del pre-test

Porcentaje | Porcentaje Porcentaje

Autoestima | Frecuencia | (%0) Validado Acumulado
Alta 1 53 53 5,3

Escala de

Rosenberg |Media 1 5,3 5,3 10,5

Pre

Test Baja 17 98,5 89,5 100
Total 19 100 100

Fuente Investigacion propia
Elaboracion: Darwin Guaranga

Analisis: En el cuadro de andlisis estadistico tenemos que de las 19 personas que se les evalud
mediante el test de Rosenberg, 1 sola persona estad considerada con la autoestima alta, 1
persona tiene la autoestima media y el resto de la muestra que son 17 personas tienen

autoestima baja.

Tabla 2

Resultados del post - test

Escala de
Rosenberg
Post

Test

Porcentaje Porcentaje
Autoestima | Frecuencia | Porcentaje | Validado Acumulado
Media 2 10,5 10,5 10,5
Baja 17 89,5 89,5 100
Total 19 100 100

Fuente Investigacién propia
Elaboracion: Darwin Guaranga
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Anédlisis: En el cuadro estadistico del post — test observamos que no hay cambios
significativos en la autoestima del grupo de bailoterapia, ahora no se tiene personas con
autoestima alto, solo 2 personas obtienen una calificacion de autoestima medio y las 17
personas restantes se mantienen con una calificacion de autoestima baja.
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DISCUSION

Después de haber comparado y analizado los resultados del pre y post test, se puede decir que
el programa de bailoterapia no tiene incidencia en la autoestima de las 19 personas, pero es
importante mencionar que se mantuvo el nimero de personas con autoestima baja.

Segun Blanca Monsalve que realizé un trabajo similar en la ciudad de Cuenca el 1 de abril del
2013, determind que la bailoterapia incide de manera positiva en la autoestima de las personas,
ademas de traer otros beneficios tales como aumento de la confianza interpersonal

Entre ellas, dandoles una sensacién de bienestar y logrando superar la soledad y timidez; tras
haber hecho la comparacién con esta investigacion observamos que es determinante el nimero
de intervenciones a la semana, que en este caso fueron 5 dias, es asi que se demuestra que la
bailoterapia puede incrementar la autoestima de manera considerable. En este caso no se logro
hacer cabios significativos, considerando que solo tuvimos 2 intervenciones a la semana, el dia
Jueves y Sabanos 7h00 a 8h00.

Es evidenciable los beneficios que trae consigo realizar bailoterapia, y se debe tomar en cuenta
todos los factores que influyen en su buena realizacion, para el grupo de 19 personas
pertenecientes a la bailoterapia Street dance, algunos de los factores que jugaron en contra fue:
la falta de buena acustica, las inclemencias del tiempo, los estereotipos y estigmas fisicos.
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CAPITULOV.

CONCLUSIONES

e Se concluye que es importante diagnosticar el nivel de autoestima en personas adultas
para tener como referencia su autoestima actual. de esta manera evitar futuros
problemas en la salud emocional de las personas.

e Se aplicd el programa de bailo terapia de 24 intervenciones durante 12 semanas,
teniendo en cuenta que se debe aumentar los dias de intervencion.

e Después de haber comparado el pre y pos-test, se concluye que con el programa de
bailoterapia no hubo cambios significativos en la autoestima y consideramos que
existen otras variables, se evidencio que el 89,5% tiene una autoestima baja, esto puede
estar asociada a problemas psicoldgicos y emocionales.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda realizar campafias 0 programas que evallen el nivel de autoestima en
personas adultas para lograr combatir problemas de baja autoestima en la sociedad.

Se recomienda indagar a profundidad sobre problemas emocionales y psicoldgicos que
pueda tener las personas que vayan a ser investigadas.

Se recomienda trabajar en conjunto con un profesional en el &rea de la psicologia, para

determinar posibles problemas que influyan en la autoestima y que se los puedan
trabajar a nivel fisico.
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CAPITULO VI

PROPUESTA.

“PROGRAMA DE BAILO TERAPIA QUE INFLUYA EN EL NIVEL DE AUTOESTIMA
DE LAS PERSONAS ADULTAS”

INTRODUCION.

En la actualidad existen maltiples investigaciones que respaldan a la bailo terapia como una
herramienta factible en la prevencion de enfermedades a nivel cardio respiratorio, nivel fisico
entre otros, existen pocos estudios acerca de la bailo terapia y sus beneficios a nivel
psicolégico y tomamos como inspiracion para investigar su incidencia principalmente en la
autoestima de las personas.

El siguiente programa de actividad fisica enfocado en la bailo terapia tiene como fin mejorar el
nivel de autoestima en las personas adultas que comprenden edades entre los 30 a los 65 afos,
logrando de esa forma mejorar la calidad de vida e influir de manera positiva en la vida de las
personas con un nivel bajo de autoestima.

Utilizando el baile y la musica para elevar el &nimo de las personas permitiéndoles sentirse
llenos de vitalidad y energia mientras mejorar su condicion fisica y su salud emocional, a
través de la practica guiada del baile utilizando ritmos alegres que permitan alegrar a los y las
participantes en el trascurso de la actividad, evitando el aburrimiento o la monotonia de la vida
cotidiana.

Teniendo asi una terapia alternativa para mejorar el nivel de autoestima pos-pandemia, la cual
a afectado de manera significativa en la vida y la salud tanto fisica y emocional de las
personas tras el largo encierro producido.

OBJETIVOS DE LA PROPUESTA

e Objetivo general
Mejorar el nivel de autoestima en las personas adultas en edades comprendidas desde
los 30 hasta los 65 afios a través de la aplicacion de un programa de bailo terapia pos-
pandemia, donde permita a los participantes mejorar su estado de &nimo a través de la
musica y el baile.

e Objetivos especificos
= Disefiar un programa de bailo terapia que ayude a mejorar el nivel de
autoestima de los participantes

= Aplicar el programa de bailo terapia que ayude a mejorar el nivel de autoestima
de los participantes
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Analizar los resultados obtenidos mediante la toma de test de la escala de
autoestima de Rossemberg.

30



JUSTIFICACION DE LA PROPUESTA

La siguiente propuesta de un programa de bailo terapia que ayude a mejorar el nivel de
autoestima se justifica ya que cada dia, va en aumento los problemas de autoestima en la
sociedad, los mismos que afectan de manera significativa la calidad de vida las personas y si
no se tratan de alguna manera pueden desencadenar en problemas serios que afecten a la salud
tanto fisica como mental de las personas que sufren de problemas de baja autoestima.

Por todo ello esta propuesta tiene mucha relevancia dentro del contexto social y de la salud de
las personas, ya que se pretende erradicar uno de los problemas maés significantes en la
actualidad para asi mejorar de manera positiva la vida de las personas.

DESCRIPCION DE LA PROPUESTA

Para la realizacién de esta propuesta es necesario la recoleccién de informacion la misma que
se aplicara con la toma de un pre y pos-test la comparacion de resultados, la duracion del
programa de bailo terapia es de 12 semanas y se aplicara todos los martes y jueves en horario
de 7am a 8am.

Para este programa se invitara a todas las personas que quieran formar parte de este programa
de Bailo terapia del sector de Bellavista, ya que es un grupo con el que se a trabajado con
anterioridad porque conocemos que son un grupo heterogéneo muy colaborativo que se dan
cita todos los dias a realizar esta actividad fisica y que estan conscientes de sus beneficios no
solo a nivel fisico si no también emocional y psicolégico.

La participacion de todos los participantes en esta investigacion es totalmente voluntaria. Cada
uno podra elegir participar o no hacerlo. Tanto si elige participar o no, continuaran todos los
servicios que recibe al asistir a la bailo terapia y nada cambiara.
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PROPUESTA DEL PLAN BAILO TERAPIA PARA MEJORAR EL NIVEL
AUTOESTIMA

El desarrollo de esta propuesta es consta de los siguientes pasos
1. APLICACION DE TEST'S
e Descripcion de la prueba:
La escala consta de 10 items, frases de las que cinco estdn enunciadas de forma
positiva y cinco de forma negativa para controlar el efecto de la aquiescencia
Autoadministrada.
e Interpretacion:
= Delositems 1 al 5, las respuestas A a D se puntlan de 4 a 1.
= De los items del 6 al 10, las respuestas A a D se punttan de 1 a 4.
e Calificacion:
= De 30 a 40 puntos: Autoestima elevada, considerada como a autoestima
normal
= De 26 a 29 puntos: autoestima media, no presenta problemas de autoestima
graves, pero es conveniente mejorarla.
= Menos de 25 puntos: Autoestima baja. Existen problemas significativos de
autoestima.

ESCALA DE AUTOESTIMA DE ROSSEMBERGB

0T o) (S P

La escala de Rossenberg

Muy de acuerdo
De acuerdo

En desacuerdo
Muy en desacuerdo

Cow>

1. Siento que soy una persona digna de aprecio, al menos en igual
medida que los demas.

2. Estoy convencido de que tengo cualidades buenas.

3.Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de la gente
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4. Tengo una actitud positiva hacia mi mismo/a.

5. En general estoy satisfecho/a de mi mismo/a.

6. Siento que no tengo mucho de lo que estar orgulloso/a.

7. En general, me inclino a pensar que soy una fracasado/a.

8.Me gustaria poder sentir mas respeto por mi mismo/a

9. Hay veces que realmente pienso que soy una inutil.

10,A veces creo que no soy buena persona

PLANIFICACION SEMANAL DE BAILO TERAPIA
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Actividad Semana 1: Bailoterapia
Recursos materiales: parlante, ush, micr6fono
Objetivos Principales:
> Elevar el estado de animo y trabajar la coordinacion.

Parte Inicial

Lubricacion articular (3”)
Movimiento de las articulaciones lento y répido de flexion, extension y circulos
segun estas asi lo permitan. ( Ritmo Bachata , cancién la Gringa de la Bachata asi
no te amara jaméas 110 bpm)
Calentamiento Especifico (10°)
Se lo realizara a través de pasos basicos de la bailoterpia:
e Toque atrés: cancion: El sonidito remix Dj Blendr 115 bpm (1’y 30™)
e Elevacidon de extremidades superiores: cancion David Guetta Play Hard
125 bpm (17)
e Rotaciones de extremidades superiores : cancion Daddy Yanke La Gasolina
135bpm (1)
e Elevacion de talones: cancion David Guetta Mad Love 140 bpm (17)
e Elevacion de talones con desplazamientos laterales: cancion Memories One
Love 145 bpm (2°)
e Sentadillas: cancion Memories One Love 145 bpm (30")
e Combinacion de los ejercicios mencionados implementando
desplazamientos laterales, adelante, atras: cancion Black Eyed Peas Pump
It 150 bpm (3”)

Parte principal

Ritmos merengue, | ¢ Ritmo Merengue (3’) cancion La duefia de Swing 140
salsa, cumbia, bpm.

regueton, bachata, | e Descanso y ejercicios de respiracion (15°°)

samba, (30°) e Ritmo Salsa (4’) cancién Celia Cruz La vida es un
carnaval 125 bpm.
Siempre Para | ¢  Descanso y ejercicios de respiracion (15°”)

explicar un paso se
realizara primero
una marcha, los
pasos se iran
cambiando
dependiendo de
como el profesor
tenga la mdsica
editada.

e Ritmo Cumbia (3°) La pollera colorada 150bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Regueton (3”) Ozuna Vaina Loca 170 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°”)

e Ritmo Bachata( 3’) Romeo Santos Mi corazoncito 150
bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Merengue (4’) Marc Anthony Azuquitar 160
bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15)
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e Ritmo Samba (3”) Sergio Mendez Magalenha 170 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Bachata (3°) Max Pizzolante Le gusta mi
bachata 140 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Merengue (3’) Hermanos el Rosario Rompe
cintura 155 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°”)

Vuelta a la calma

Ritmo Bachata (5’)
Elongaciones
musculares (2°)
Soltar el miembro o
zona que se estira
tras cada ejercicio
unos segundos (10

seg.)

* El desafio Romeo Santos 105 bpm.
* Ejercicios de respiracion.

* Relajacion muscular

* Cuédriceps (30seg.)

* Gemelos (30seg.)

* Tronco a un lado y al otro (30seg.)
* Brazos (biceps y triceps) (30seg.)
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Actividad Semana 2: Bailoterapia
Recursos materiales: parlante, usb, micr6fono
Objetivos Principales:
> Elevar el estado de animo y trabajar tonificacion muscular.

Parte Inicial

Lubricacion articular (3°)
Movimiento de las articulaciones lento y rapido de flexion, extension y circulos
segun estas asi lo permitan. ( Ritmo Bachata , cancion la Gringa de la Bachata asi
no te amara jaméas 110 bpm)
Calentamiento Especifico (10°)
Se lo realizara a través de pasos basicos de la bailoterpia:
e Toque atrés: cancion: El sonidito remix Dj Blendr 115 bpm (1’y 30”)
e Elevacion de extremidades superiores: cancion David Guetta Play Hard 125
bpm (17)
¢ Rotaciones de extremidades superiores : cancién Daddy Yanke La Gasolina
135bpm (1°)
e Elevacion de talones: cancion David Guetta Mad Love 140 bpm (1°)
e Elevacion de talones con desplazamientos laterales: cancién Memories One
Love 145 bpm (2°)
e Sentadillas: cancion Memories One Love 145 bpm (30*’)

e Combinacién de los ejercicios mencionados implementando
desplazamientos laterales, adelante, atrs: cancion Black Eyed Peas Pump It
150 bpm (3°)

Parte principal

Ritmos merengue, | ¢ Ritmo Merengue (3’) cancién La duefia de Swing 140
salsa, cumbia, bpm.

regueton, bachata, | e Descanso y ejercicios de respiracion (15°°)

samba, rtmos | ¢ Ritmo Salsa (4’) cancion Celia Cruz La vida es un
nacionales (30°) carnaval 125 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

Siempre para
explicar un paso se
realizard primero una
marcha, los pasos se
iran cambiando
dependiendo de
como el profesor
tenga la  mausica
editada.

e Ritmo Cumbia (3°) La pollera colorada 150bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15)

e Ritmo Inti Raymi (3’) Zapatenado Jayacl75 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Bachata( 3’) Romeo Santos Mi corazoncito 150
bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (157)

e Ritmo Merengue (4’) Marc Anthony Azuquitar 160
bpm
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e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Samba (3”) Sergio Mendez Magalenha 170 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Bachata (3’) Max Pizzolante Le gusta mi
bachata 140 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Merengue (3’) Hermanos el Rosario Rompe
cintura 155 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

Vuelta a la calma

Ritmo Salsa (5°)
Elongaciones
musculares (2°)
Soltar el miembro o
zona que se estira
tras cada ejercicio
unos segundos (10

seg.)

* Corazon de Acero Yijo Séarate 110 bpm.
* Ejercicios de respiracion.

* Relajacion muscular

* Cuadriceps (30seg.)

* Gemelos (30seg.)

* Tronco a un lado y al otro (30seg.)

* Brazos (biceps y triceps) (30seg.)
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Actividad Semana 3: Bailoterapia
Recursos materiales: parlante, usb, micr6fono
Objetivos Principales:
> Elevar el estado de animo y trabajo cardiovascular.

Parte Inicial

Lubricacion articular (3°)
Movimiento de las articulaciones lento y rapido de flexion, extension y circulos
segun estas asi lo permitan. ( Ritmo Bachata , cancion la Gringa de la Bachata asi
no te amara jaméas 110 bpm)
Calentamiento Especifico (10%)
Se lo realizara a través de pasos basicos de la bailoterpia:
e Toque atrés: cancion: El sonidito remix Dj Blendr 115 bpm (1’y 30”)
e Elevacion de extremidades superiores: cancién David Guetta Play Hard 125
bpm (17)
e Rotaciones de extremidades superiores : cancion Daddy Yanke La Gasolina
135bpm (1)
e Elevacion de talones: cancion David Guetta Mad Love 140 bpm (1°)
e Elevacion de talones con desplazamientos laterales: cancion Memories One
Love 145 bpm (2°)
e Sentadillas: cancion Memories One Love 145 bpm (30*”)

e Combinacion de los ejercicios mencionados implementando
desplazamientos laterales, adelante, atras: cancion Black Eyed Peas Pump It
150 bpm (3°)

Parte principal

Ritmos  merengue, | ¢ Ritmo Merengue (3’) canciéon Oro Sélido La cinturita
salsa, cumbia, 145 bpm.

regueton,  bachata, | ¢ Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

samba, ritmos | ¢  Ritmo Salsa (4’) cancién Marc Anthony Flor Palida
nacionales (30°) 135 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

Siempre para explicar
un paso se realizara
primero una marcha,
los pasos se iran
cambiando
dependiendo de como
el profesor tenga la
masica editada.

e Ritmo Cumbia (3°) La pollera colorada 150bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15)

e Ritmo Inti Raymi (3’) Zapatenado Jayacl75 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Bachata( 3’) Romeo Santos Mi corazoncito 150
bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (157)

e Ritmo Merengue (4’) Marc Anthony Azuquitar 160
bpm

38



e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Samba (3”) Sergio Mendez Magalenha 170 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Bachata (3’) Max Pizzolante Le gusta mi
bachata 140 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Merengue (3’) Hermanos el Rosario Rompe
cintura 155 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

Vuelta a la calma

Ritmo Cumbia (5°)
Elongaciones
musculares (2°)
Soltar el miembro o
zona que se estira tras
cada ejercicio unos
segundos (10 seg.)

* Cumbia Chonera Don Medardo 110 bpm.
* Ejercicios de respiracion.

* Relajacion muscular

* Cuadriceps (30seg.)

* Gemelos (30seg.)

* Tronco a un lado y al otro (30seg.)

* Brazos (biceps y triceps) (30seg.)
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Actividad Semana 4: Bailoterapia
Recursos materiales: parlante, usb, micr6fono
Objetivos Principales:
» Elevar el estado de animo y tonificacion muscular.

Parte Inicial

Lubricacion articular (3°)
Movimiento de las articulaciones lento y rapido de flexion, extension y circulos
segun estas asi lo permitan. ( Ritmo Regueton , cancion Todo de ti 115 bpm)
Calentamiento Especifico (10’)
Se lo realizara a través de pasos basicos de la bailoterpia:

e Toque atras (1°30°)

e clevacion de extremidades superiores (1)

e Rotaciones de extremidades superiores (1°)

e Elevacion de talones (1)

e Elevacion de talones con desplazamientos laterales (2)

e Sentadillas (30°")

e Combinacion de los ejercicios mencionados implementando

desplazamientos laterales, adelante, atras (3”)
e Cancién: Mix Work Up Zumba 2021, 150 bpm

Parte principal

Ritmos  merengue, | ¢ Ritmo Merengue (3’) canciéon Hermanos el Rosario

salsa, cumbia, Rompe Cintura 140 bpm.

regueton,  bachata, | ¢ Descanso y ejercicios de respiracion (15°”)

samba, ritmos | e  Ritmo Cumbia (4’) cancién La Vagancia Se prendio
nacionales (30°) La Fiestal35 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

Siempre para explicar | 4 Rjtmo Regueton (3°) La Gasolina Daddy Yanke
un paso se realizara 155bpm

primero una marcha,
los pasos se irén
cambiando
dependiendo de como
el profesor tenga la
masica editada.

e Descanso y ejercicios de respiracion (157)

e Ritmo Inti Raymi (3”) Movidito Kamay Takil75 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Bachata( 3’) Romeo Santos La boda 150 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15)

e Ritmo Merengue (4’) Marc Anthony Azuquitar 160
bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

¢ Ritmo Reguetdén (3°) Rompe Don Omar 170 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15)

e Ritmo Bachata (3°) Max Pizzolante Le gusta mi
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bachata 140 bpm
e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Merengue (3°) Mala F¢ La Vaca 155 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

Vuelta a la calma

Ritmo Pasacalle (5°)
Elongaciones
musculares (2°)
Soltar el miembro o
zona que se estira tras
cada ejercicio unos
segundos (10 seg.)

* La Riobambeiiita 110 bpm.

* Ejercicios de respiracion.

* Relajacion muscular

* Cuadriceps (30seg.)

* Gemelos (30seg.)

* Tronco a un lado y al otro (30seg.)
* Brazos (biceps y triceps) (30seg.)
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Actividad Semana 5: Bailoterapia
Recursos materiales: parlante, usb, micr6fono, celular, computadora,
Objetivos Principales:

> Elevar el estado de animo y trabajar la coordinacion.

Parte Inicial

Lubricacion articular (3°)
Movimiento de las articulaciones lento y rapido de flexion, extension y circulos
segun estas asi lo permitan. ( Ritmo Bachata , cancion la Gringa de la Bachata asi
no te amara jaméas 110 bpm)
Calentamiento Especifico (10°)
Se lo realizara a través de pasos basicos de la bailoterpia:
e Toque atrés: cancion: El sonidito remix Dj Blendr 125 bpm (1’y 30”)
e Elevacion de extremidades superiores: cancién David Guetta Play Hard 125
bpm (17)
e Rotaciones de extremidades superiores : cancion Daddy Yanke La Gasolina
135bpm (1)
e Elevacion de talones: cancion David Guetta Mad Love 140 bpm (1°)
e Elevacion de talones con desplazamientos laterales: cancion Memories One
Love 145 bpm (2°)
e Sentadillas: cancion Memories One Love 145 bpm (30°%)

e Combinacion de los ejercicios mencionados implementando
desplazamientos laterales, adelante, atras: cancion Black Eyed Peas Pump It
150 bpm (3°)

Parte principal

Ritmos  merengue, | ¢ Ritmo Merengue (3°) cancién La duefia de Swing 145
salsa, cumbia, bpm.

regueton,  bachata, | e Descanso y ejercicios de respiracion (15°°)

samba, (30°) e Ritmo Salsa (4’) cancién Celia Cruz La vida es un
carnaval 135 bpm.

Siempre para explicar | ¢ Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

un paso se realizara
primero una marcha,
los pasos se iran
cambiando
dependiendo de como
el profesor tenga la
masica editada.

e Ritmo Cumbia (3°) La pollera colorada 155 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°%)

e Ritmo Regueton (3’) Ozuna Vaina Loca 170 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Bachata( 3’) Romeo Santos Mi corazoncito 155
bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (157)

e Ritmo Merengue (4’) Marc Anthony Azuquitar 160
bpm
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e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Samba (3”) Sergio Mendez Magalenha 170 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Bachata (3’) Max Pizzolante Le gusta mi
bachata 150 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Merengue (3’) Hermanos el Rosario Rompe
cintura 155 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

Vuelta a la calma

Ritmo Bachata (5°)
Elongaciones
musculares (2°)
Soltar el miembro o
zona que se estira tras
cada ejercicio unos
segundos (10 seg.)

* El desafio Romeo Santos 110 bpm.
* Ejercicios de respiracion.

* Relajacion muscular

* Cuadriceps (30seg.)

* Gemelos (30seg.)

* Tronco a un lado y al otro (30seg.)
* Brazos (biceps y triceps) (30seg.)
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Actividad Semana 6: Bailoterapia
Recursos materiales: parlante, usb, micr6fono
Objetivos Principales:
> Elevar el estado de animo y trabajar tonificacion muscular.

Parte Inicial

Lubricacion articular (3°)
Movimiento de las articulaciones lento y rapido de flexion, extension y circulos
segun estas asi lo permitan. ( Ritmo Bachata , cancion la Gringa de la Bachata asi
no te amara jaméas 110 bpm)
Calentamiento Especifico (10%)
Se lo realizara a través de pasos basicos de la bailoterpia:
e Toque atrés: cancion: El sonidito remix Dj Blendr 125 bpm (1’y 30”)
e Elevacion de extremidades superiores: cancién David Guetta Play Hard 125
bpm (17)
e Rotaciones de extremidades superiores : cancion Daddy Yanke La Gasolina
135bpm (1)
e Elevacion de talones: cancion David Guetta Mad Love 145 bpm (1°)
e Elevacion de talones con desplazamientos laterales: cancion Memories One
Love 150 bpm (2°)
e Sentadillas: cancion Memories One Love 150 bpm (30°”)

e Combinacion de los ejercicios mencionados implementando
desplazamientos laterales, adelante, atras: cancion Black Eyed Peas Pump It
155 bpm (3°)

Parte principal

Ritmos  merengue, | ¢ Ritmo Merengue (3’) cancién La duefia de Swing 145
salsa, cumbia, bpm.

regueton,  bachata, | e Descanso y ejercicios de respiraciéon (15”)

samba, ritmos | e Ritmo Salsa (4°) cancién Celia Cruz La vida es un
nacionales (30°) carnaval 135 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)
Siempre para explicar

un paso se realizara
primero una marcha,
los pasos se iran
cambiando
dependiendo de como
el profesor tenga la
masica editada.

e Ritmo Cumbia (3°) La pollera colorada 155bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15)

e Ritmo Inti Raymi (3’) Zapatenado Jayacl75 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Bachata( 3’) Romeo Santos Mi corazoncito 155
bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (157)

e Ritmo Merengue (4’) Marc Anthony Azuquitar 160
bpm
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e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Samba (3”) Sergio Mendez Magalenha 170 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Bachata (3’) Max Pizzolante Le gusta mi
bachata 150 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Merengue (3’) Hermanos el Rosario Rompe
cintura 155 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

Vuelta a la calma

Ritmo Salsa (5°)
Elongaciones
musculares (2°)
Soltar el miembro o
zona que se estira tras
cada ejercicio unos
segundos (10 seg.)

* Corazon de Acero Yijo Séarate 110 bpm.
* Ejercicios de respiracion.

* Relajacion muscular

* Cuadriceps (30seg.)

* Gemelos (30seg.)

* Tronco a un lado y al otro (30seg.)

* Brazos (biceps y triceps) (30seg.)
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Actividad Semana 7: Bailoterapia
Recursos materiales: parlante, usb, micr6fono
Objetivos Principales:
> Elevar el estado de animo y trabajo cardiovascular.

Parte Inicial

Lubricacion articular (3°)
Movimiento de las articulaciones lento y rapido de flexion, extension y circulos
segun estas asi lo permitan. ( Ritmo Bachata , cancion la Gringa de la Bachata asi
no te amara jaméas 110 bpm)
Calentamiento Especifico (10°)
Se lo realizara a través de pasos basicos de la bailoterpia:
e Toque atrés: cancion: El sonidito remix Dj Blendr 125 bpm (1’y 30”)
e Elevacion de extremidades superiores: cancién David Guetta Play Hard 130
bpm (17)
e Rotaciones de extremidades superiores : cancion Daddy Yanke La Gasolina
140bpm (1°)
e Elevacion de talones: cancion David Guetta Mad Love 140 bpm (1°)
e Elevacion de talones con desplazamientos laterales: cancion Memories One
Love 145 bpm (2°)
e Sentadillas: cancion Memories One Love 145 bpm (30°%)

e Combinacion de los ejercicios mencionados implementando
desplazamientos laterales, adelante, atras: cancion Black Eyed Peas Pump It
150 bpm (3°)

Parte principal

Ritmos  merengue, | ¢ Ritmo Merengue (3’) canciéon Oro Sélido La cinturita
salsa, cumbia, 150 bpm.

regueton,  bachata, | ¢ Descanso y ejercicios de respiracion (15°”)

samba, ritmos | ¢  Ritmo Salsa (4’) cancién Marc Anthony Flor Palida
nacionales (30°) 140 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

Siempre para explicar
un paso se realizara
primero una marcha,
los pasos se iran
cambiando
dependiendo de como
el profesor tenga la
masica editada.

e Ritmo Cumbia (3°) La pollera colorada 155 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15)

e Ritmo Inti Raymi (3”) Zapatenado Jayacl75 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Bachata( 3’) Romeo Santos Mi corazoncito 155
bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (157)

e Ritmo Merengue (4’) Marc Anthony Azuquitar 165
bpm
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e Descanso y ejercicios de respiracion (15°”)

e Ritmo Samba (3”) Sergio Mendez Magalenha 170 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Bachata (3’) Max Pizzolante Le gusta mi
bachata 145 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Merengue (3’) Hermanos el Rosario Rompe
cintura 160 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

Vuelta a la calma

Ritmo Cumbia (5°)
Elongaciones
musculares (2°)
Soltar el miembro o
zona que se estira tras
cada ejercicio unos
segundos (10 seg.)

* Cumbia Chonera Don Medardo 115 bpm.
* Ejercicios de respiracion.

* Relajacion muscular

* Cuadriceps (30seg.)

* Gemelos (30seg.)

* Tronco a un lado y al otro (30seg.)

* Brazos (biceps y triceps) (30seg.)
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Actividad Semana 8: Bailoterapia
Recursos materiales: parlante, usb, micr6fono
Objetivos Principales:
» Elevar el estado de animo y tonificacion muscular.

Parte Inicial

Lubricacion articular (3°)
Movimiento de las articulaciones lento y rapido de flexion, extension y circulos
segun estas asi lo permitan. ( Ritmo Regueton , cancion Todo de ti 115 bpm)
Calentamiento Especifico (10’)
Se lo realizara a través de pasos basicos de la bailoterpia:

e Toque atras (1°30°)

e clevacion de extremidades superiores (1)

e Rotaciones de extremidades superiores (1°)

e Elevacion de talones (1)

e Elevacion de talones con desplazamientos laterales (2)

e Sentadillas (30°")

e Combinacion de los ejercicios mencionados implementando

desplazamientos laterales, adelante, atras (3”)
e Cancién: Mix Work Up Zumba 2021, 160 bpm

Parte principal

Ritmos  merengue, | ¢ Ritmo Merengue (3’) canciéon Hermanos el Rosario

salsa, cumbia, Rompe Cintura 145 bpm.

regueton,  bachata, | ¢ Descanso y ejercicios de respiracion (15°”)

samba, ritmos | e  Ritmo Cumbia (4’) cancién La Vagancia Se prendio
nacionales (30°) La Fiestal55 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

Siempre para explicar | 4 Rjtmo Regueton (3°) La Gasolina Daddy Yanke
un paso se realizara 160bpm

primero una marcha,
los pasos se irén
cambiando
dependiendo de como
el profesor tenga la
masica editada.

e Descanso y ejercicios de respiracion (157)

e Ritmo Inti Raymi (3”) Movidito Kamay Takil75 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Bachata( 3’) Romeo Santos La boda 150 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15)

e Ritmo Merengue (4’) Marc Anthony Azuquitar 165
bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°”)

¢ Ritmo Reguetdén (3°) Rompe Don Omar 170 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15)

e Ritmo Bachata (3°) Max Pizzolante Le gusta mi
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bachata 155 bpm
e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Merengue (3°) Mala F¢ La Vaca 165 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

Vuelta a la calma

Ritmo Pasacalle (5°)
Elongaciones
musculares (2°)
Soltar el miembro o
zona que se estira tras
cada ejercicio unos
segundos (10 seg.)

* La Riobambeiiita 115bpm.

* Ejercicios de respiracion.

* Relajacion muscular

* Cuéadriceps (30seg.)

* Gemelos (30seg.)

* Tronco a un lado y al otro (30seg.)
* Brazos (biceps y triceps) (30seg.)
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Actividad Semana 9: Bailoterapia
Recursos materiales: parlante, usb, micr6fono
Objetivos Principales:
> Elevar el estado de animo y trabajar la coordinacion.

Parte Inicial

Lubricacion articular (3°)
Movimiento de las articulaciones lento y rapido de flexion, extension y circulos
segun estas asi lo permitan. ( Ritmo Regueton, Sal y Perrea, 110 bpm)
Calentamiento Especifico (10’)
Se lo realizara a través de pasos basicos de la bailoterpia:
e Toque atras: cancion: (1’y 30”)
e Elevacion de extremidades superiores: (17)
e Rotaciones de extremidades superiores : (1’)
e Elevacion de talones: (17)
e Elevacion de talones con desplazamientos laterales (2)
e Sentadillas: (30°")
e Combinacion de los ejercicios mencionados implementando
desplazamientos laterales, adelante, atras (3”)
e Cancién: 80s Zumba Warm Up Retro Dance Disco Mashup 80s Zumba
Remix Zumba with SaraG It raining menGloria, 155 bpm.

Parte principal

Ritmos  merengue, | ¢ Ritmo Merengue (3’) cancién Ahora te puedes

salsa, cumbia, marchar Banda XXI 140 bpm.
regueton,  bachata, | e Descanso y ejercicios de respiracion (15°°)
samba, (30°) e Ritmo Salsa (4’) cancion Chiquito Team Band, Willy

Garcia Cavela [Sabrosura] Salsa, 135 bpm.
Siempre para exp.llcar e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)
un paso se realizara | o Ritmo Latin Dance (3’) Carlos Vives, Ricky Martin

primero una marcha, Canci6n Bonita (LetraLyrics) 155bpm
los pasos se irén

! e Descanso y ejercicios de respiracion (15)
cambiando

e Ritmo Regueton (3’) Daddy Yankee Problema Remix

dependiendo de como | gy4anded DJ LUIS JOSE AC, 175 bpm
el profesor tenga la

;s . e Descanso y ejercicios de respiracion (15’
musica editada. ye P (157)

e Ritmo Bachata( 3’) La Maleta Grupo Extra, 180 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15)

e Ritmo Merengue (4’) galopea-zumba-mega-mix-74-
zumba-coreo-by-mrx, 185 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo San Juanito (3’) GRUPO COTOPAX]I, 180 bpm
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e Descanso y ejercicios de respiracion (15)
e Ritmo Merengue (3’) Esa No Mama 2011

Manikkomio,155 bpm
e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Tribal (3’) intentalo (remix), 160 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

Grupo

Vuelta a la calma

Ritmo Latin Dance
(3°)

Elongaciones
musculares (2”)
Soltar el miembro o
zona que se estira tras
cada ejercicio unos
segundos (10 seg.)

* Pitbull Sube las manos pa arriba,108 bpm.
* Ejercicios de respiracion.

* Relajacion muscular

* Cuédriceps (30seg.)

* Gemelos (30seg.)

* Tronco a un lado y al otro (30seg.)

* Brazos (biceps y triceps) (30seg.)
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Actividad Semana 11: Bailoterapia
Recursos materiales: parlante, usb, micr6fono
Objetivos Principales:
> Elevar el estado de animo y trabajar la coordinacion.

Parte Inicial

Lubricacion articular (3°)
Movimiento de las articulaciones lento y rapido de flexion, extension y circulos
segun estas asi lo permitan. ( Ritmo Regueton, Sal y Perrea, 110 bpm)
Calentamiento Especifico (10’)
Se lo realizara a través de pasos basicos de la bailoterpia:
e Toque atras: cancion: (1’y 30”)
e Elevacion de extremidades superiores: (17)
e Rotaciones de extremidades superiores : (1’)
e Elevacion de talones: (17)
e Elevacion de talones con desplazamientos laterales (2)
e Sentadillas: (30°")
e Combinacion de los ejercicios mencionados implementando
desplazamientos laterales, adelante, atras (3”)
e Cancién: 80s Zumba Warm Up Retro Dance Disco Mashup 80s Zumba
Remix Zumba with SaraG It raining menGloria, 155 bpm.

Parte principal

Ritmos  merengue, | ¢ Ritmo Merengue (3’) cancién Ahora te puedes

salsa, cumbia, marchar Banda XXI 140 bpm.
regueton,  bachata, | e Descanso y ejercicios de respiracion (15°°)
samba, (30°) e Ritmo Salsa (4’) cancion Chiquito Team Band, Willy

Garcia Cavela [Sabrosura] Salsa, 135 bpm.
Siempre para exp.llcar e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)
un paso se realizara | o Ritmo Latin Dance (3’) Carlos Vives, Ricky Martin

primero una marcha, Canci6n Bonita (LetraLyrics) 155bpm
los pasos se irén

! e Descanso y ejercicios de respiracion (15)
cambiando

e Ritmo Regueton (3’) Daddy Yankee Problema Remix

dependiendo de como | gy4anded DJ LUIS JOSE AC, 175 bpm
el profesor tenga la

;s . e Descanso y ejercicios de respiracion (15’
musica editada. ye P (157)

e Ritmo Cmbia( 3”) La Cocotera Paola Farias, 180 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15)

e Ritmo Merengue (4’) galopea-zumba-mega-mix-74-
zumba-coreo-by-mrx, 185 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo San Juanito (3’) GRUPO COTOPAX]I, 180 bpm
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e Descanso Y ejercicios de respiracion (15)
e Ritmo Merengue (3’) Esa No Mama 2011
Manikkomio,155 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Tribal (3’) intentalo (remix), 160 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

Grupo

Vuelta a la calma

Ritmo Tonada (5’)
Elongaciones
musculares (2”)
Soltar el miembro o
zona que se estira tras
cada ejercicio unos
segundos (10 seg.)

* Ojos Azules ,110 bpm.

* Ejercicios de respiracion.

* Relajacion muscular

* Cuédriceps (30seg.)

* Gemelos (30seg.)

* Tronco a un lado y al otro (30seg.)
* Brazos (biceps y triceps) (30seg.)
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Actividad Semana 12: Bailoterapia
Recursos materiales: parlante, usb, micr6fono
Objetivos Principales:
> Elevar el estado de animo y trabajar la coordinacion.

Parte Inicial

Lubricacion articular (3°)
Movimiento de las articulaciones lento y rapido de flexion, extension y circulos
segun estas asi lo permitan. ( Ritmo Clasico, Magneto vuela,vuela (version remix)
110 bpm)
Calentamiento Especifico (10°)
Se lo realizara a través de pasos basicos de la bailoterpia:
e Toque atrés: cancion: (1’y 30”)
e Elevacion de extremidades superiores: (1)
e Rotaciones de extremidades superiores : (1’)
e Elevacion de talones: (17)
e Elevacion de talones con desplazamientos laterales (2)
e Sentadillas: (30°")
e Combinacion de los ejercicios mencionados implementando
desplazamientos laterales, adelante, atras (3”)
e Zumba warm up 90ties FRESH ( New Jack Swing ) DJ Dani Acosta zumba
dancechoreo Wendy Dance, 160 bpm.

Parte principal

Ritmos  merengue, | ¢ Ritmo Merengue (3’) cancién Ahora te puedes

salsa, cumbia, marchar Banda XXI 145 bpm.
regueton,  bachata, | e Descanso y ejercicios de respiracion (15°°)
samba, (30°) e Ritmo Salsa (4’) cancion Chiquito Team Band, Willy

Garcia Cavela [Sabrosura] Salsa, 13 40bpm.
e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)
un paso se realizard | o Ritmo Latin Dance (3%) Carlos Vives, Ricky Martin

primero una marcha, Cancién Bonita (LetraLyrics) 160bpm
los pasos se iran

cambiando
dependiendo de como
el profesor tenga la
mausica editada.

Siempre para explicar |

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Regueton (3’) Daddy Yankee Problema Remix
Extended DJ LUIS JOSE AC, 185 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15)

e Ritmo Cmbia( 3”) La Cocotera Paola Farias, 180 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

e Ritmo Merengue (4’) galopea-zumba-mega-mix-74-
zumba-coreo-by-mrx, 190 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (157)

54



e Ritmo San Juanito (3°) GRUPO COTOPAXI, 180 bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Merengue (3°) Esa No Mama 2011  Grupo
Manikkomio,170bpm

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°)

e Ritmo Tribal (3’) intentalo (remix), 160 bpm.

e Descanso y ejercicios de respiracion (15°7)

Vuelta a la calma

Ritmo Tonada (5’)
Elongaciones
musculares (2°)
Soltar el miembro o
zona que se estira tras
cada ejercicio unos
segundos (10 seg.)

* Ojos Azules ,110 bpm.

* Ejercicios de respiracion.

* Relajacion muscular

* Cuédriceps (30seg.)

* Gemelos (30seg.)

* Tronco a un lado y al otro (30seg.)
* Brazos (biceps y triceps) (30seg.)
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ANEXOS

Anexo 1

Formulario de Consentimiento Informado

Este Formulario de Consentimiento Informado se dirige a hombres y mujeres que asisten a la
bailoterapia de Bellavista y que se les invita a participar en la Investigacion que tiene por
tema La Bailoterapia Y su incidencia en el autoestima de las personas.

Introduccion

Mi nombre es Darwin Dario Guaranga llbay pertenezco a la Universidad Nacional de
Chimborazo en la Facultad de Ciencias de la Educacion Humanas y Tecnologias en la carrera
de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte 8vo semestre, me encuentro investigando
sobre la incidencia de la Actividad Fisica en la autoestima de las personas. Le voy a dar
informacion e invitarle a participar de esta investigacion. No tiene que decidir hoy si
participar o no en esta investigacion. Antes de decidirse, puede hablar con alguien que se
sienta codmodo sobre la investigacion. Puede que haya algunas palabras que no entienda. Por
favor, me para segun le informo para darme tiempo a explicarle. Si tiene preguntas mas tarde,
puede preguntarme sin ningun problema.

Propdsito

En la actualidad existen multiples investigaciones que respaldan a la bailoterapia como una
herramienta factible en la prevencion de enfermedades a nivel cardio respiratorio, nivel fisico
entre otros, existen pocos estudios acerca de la bailoterapia y sus beneficios a nivel
psicolégico y tomamos como inspiracién para investigar su incidencia principalmente en el
autoestima de las personas.

Tipo de Intervencion de Investigacion

Esta investigacion contara con un pre test para la recoleccion de datos y al finalizar la misma
aplicaremos un post test para la comparacién de resultados, la duracion de la investigacion es
de 12 semanas y se aplicara todos los dias martes y jueves en horario de 7am a 8am

Seleccidén de participantes

Estamos invitando a todas las personas que asisten a la Bailoterapia del sector de Bellavista,
porgue conocemos que son un grupo heterogéneo muy colaborativo que se dan cita todos los
dias a realizar esta actividad fisica y que estan conscientes de sus beneficios no solo a nivel
fisico si no también emocional y psicologico.

Participacion Voluntaria

Su participacién en esta investigacion es totalmente voluntaria. Usted puede elegir participar
0 no hacerlo. Tanto si elige participar o no, continuaran todos los servicios que recibe al
asistir a la bailo terapia y nada cambiara. Usted no puede cambiar de idea mas tarde y dejar de
participar una vez ya confirmada su participacion.

Riesgos
Para la siguiente investigacidn no se presentan posibles riesgos que puedan afectar a su salud.
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Confidencialidad

Con esta investigacion, se realiza algo fuera de lo ordinario en el Barrio de Bellavista. Es
posible que si otros miembros de la comunidad saben que usted participa, puede que le hagan
preguntas. Nosotros no compartiremos la identidad de aquellos que participen en la
investigacion. La informacion que recojamos por este proyecto de investigacion se mantendra
confidencial. La informacidn acerca de usted que se recogerd durante la investigacion sera
puesta fuera de alcance y nadie sino el investigador tendran acceso a verla. Cualquier
informacion acerca de usted tendrd un ndmero en vez de su nombre. Solo el investigador
sabran cuél es su nimero y se mantendra la informacion de manera privada. No sera
compartida ni entregada a nadie excepto al Docente PhD Edda Lorenzo como en tutor de la
investigacion.

Compartiendo los Resultados

El conocimiento que obtengamos por realizar esta investigacion se compartird con usted antes
de que se haga disponible al publico.. Después de haber informado a los participantes acerca
de los resultados obtenidos estos seran publicados para que otras personas interesadas puedan
aprender de nuestra investigacion.

Derecho a negarse o retirarse

Usted no tiene por qué participar en esta investigacion si no desea hacerlo y el negarse a
participar no le afectara en ninguna forma a que sea tratado en este grupo de bailoterapia.
Usted no tiene por qué tomar parte en esta investigacion si no desea hacerlo. Puede dejar de
participar en la investigacion en cualquier momento que quiera. Es su eleccion y todos sus
derechos seran respetados.

A Quién Contactar

Si tiene cualquier pregunta puede hacerlas ahora o méas tarde, incluso después de haberse
iniciado el estudio. Si desea hacer preguntas mas tarde, puede contactarse con el investigador.
Nombre: Darwin Guaranga

Direccion: Cooperativa Monsefior Leonidas Proafio Manzana A casa# 20

Cel: 0993569124

E-mail: dominiksebastian01@outlook.es

Esta propuesta ha sido revisada y aprobada por PhD Edda Lorenzo docente de la Universidad
Nacional y Tutora de la presente Investigacion.

Firma
PhD Edda Lorenzo
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Formulario de Consentimiento

He sido invitada a participar en la investigacion de la bailoterapia y su incidencia en el
autoestima. Entiendo lo que implica y la importancia de mi participacion. He sido informada
de que los riesgos los cuales no existen. Sé que los beneficios para mi persona son a nivel
psicolégico y emocional.

He leido la informacion proporcionada o me ha sido leida. He tenido la oportunidad de
preguntar sobre ella y se me ha contestado satisfactoriamente las preguntas que he realizado.
Consiento voluntariamente participar en esta investigacion como participante y entiendo que
una vez confirme mi participacion no puedo retirarme hasta su finalizacion.

Nombre del Participante

Firma del Participante

Fecha

Dia/mes/afio

Ha sido proporcionada al participante una copia de este documento de Consentimiento
Informado
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Anexo 2
Pre-Test

I\ ) 1110) (=

La escala de Rosenberg

Muy de acuerdo
De acuerdo

En desacuerdo
Muy en desacuerdo

L @mm

1. Siento que soy una persona digna de aprecio, al menos en igual
medida que los demas.

2. Estoy convencido de que tengo cualidades buenas.

3.Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de la gente

4. Tengo una actitud positiva hacia mi mismo/a.

5. En general estoy satisfecho/a de mi mismo/a.

6. Siento que no tengo mucho de lo que estar orgulloso/a.

7. En general, me inclino a pensar que soy una fracasado/a.

8.Me gustaria poder sentir mas respeto por mi mismo/a

9. Hay veces que realmente pienso que soy una inutil.

10,A veces creo que no soy buena persona
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Post Test
0] o) (o P

La escala de Rosenberg

Muy de acuerdo
De acuerdo

En desacuerdo
Muy en desacuerdo

CoOow>»

1. Siento que soy una persona digna de aprecio, al menos en igual
medida que los demas.

2. Estoy convencido de que tengo cualidades buenas.

3.Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de la gente

4. Tengo una actitud positiva hacia mi mismo/a.

5. En general estoy satisfecho/a de mi mismo/a.

6. Siento que no tengo mucho de lo que estar orgulloso/a.

7. En general, me inclino a pensar que soy una fracasado/a.

8.Me gustaria poder sentir mas respeto por mi mismo/a

9. Hay veces que realmente pienso que soy una inutil.

10,A veces creo que no soy buena persona
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Anexo 3

Evidencias fotograficas.

(Foto.2. tomada en la ciudad de Riobamba, 2021)
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