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Resumen

El presente estudio cuasiexperimental de enfoque mixto y alcance correlacional analiz6 la
influencia de la bailoterapia en la autoestima de 20 mujeres usuarias del gimnasio Danilo’s
Fitness Club. La problematica parte del deterioro en la salud integral y el autoconcepto
femenino ocasionado por presiones sociales y el sedentarismo. Como respuesta, se disefio e
implementé el programa de bailoterapia BD26, estructurado en ocho sesiones con diversos
géneros musicales aerébicos combinados con espacios de retroalimentacion y expresion
corporal.
La evaluacion del nivel de autoestima se realiz6 mediante la Escala de Autoestima de
Rosenberg (RSE), aplicada antes y después de la intervencion. En el diagndstico inicial
(pretest), el 45% de la muestra present6 autoestima baja y el 40% autoestima media, evidencia
de un nivel critico en el bienestar psicoldgico del grupo. Tras la aplicacion del programa
(postest), la media general de la escala RSE aument6 de 25.80 a 28.40 puntos, logrando que la
autoestima alta se duplicara del 15% al 30% Yy reduciendo la autoestima baja al 25%.
El analisis estadistico con la Prueba T para una sola muestra arrojo un valor de significancia
bilateral de .000 (p < 0.05). Esto permitié rechazar la hipétesis nula y confirmar la hipétesis
alternativa: la practica sistematica de la bailoterapia influye de manera significativa y positiva en
la autoestima de las participantes. En conclusion, la actividad fisica ritmica combinada con la
interaccion social fortalece el autoconcepto, reduce el estrés y promueve la salud mental
femenina.

Palabras clave: Bailoterapia, Autoestima, Expresion corporal, Escala de Roserberg,

Ejercicio aerdbico.
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Abstract

This quasi-experimental study, employing a mixed-methods approach and a correlational scope,
analyzed the influence of dance therapy on the self-esteem of 20 female members of Danilo’s
Fitness Club. The study addresses the decline in holistic health and female self-concept caused
by social pressures and a sedentary lifestyle. In response, the BD26 dance therapy program
was designed and implemented,; it was structured into eight sessions featuring various aerobic
musical genres combined with opportunities for feedback and body expression.
Self-esteem levels were assessed using the Rosenberg Self-Esteem Scale (RSE), administered
before and after the intervention. The initial assessment (pre-test) revealed that 45% of the
sample had low self-esteem and 40% had moderate self-esteem, indicating a critical level of
psychological well-being within the group. Following the program (post-test), the overall mean
RSE score rose from 25.80 to 28.40 points; the percentage of participants with high self-esteem
doubled from 15% to 30%, while the percentage with low self-esteem dropped to 25%.
Statistical analysis using a one-sample t-test yielded a two-tailed significance value of .000 (p <
0.05). This result led to the rejection of the null hypothesis and the confirmation of the alternative
hypothesis: the systematic practice of dance therapy has a significant, positive influence on the
participants' self-esteem. In conclusion, rhythmic physical activity combined with social
interaction strengthens self-concept, reduces stress, and promotes women's mental health.

Keywords: Dance therapy, Self-esteem, Body expression, Rosenberg Scale, Aerobic

exercise.
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Capitulo |

Planteamiento del problema

En la actualidad, se ha visto afectada la salud integral de la mujer, lo cual se da por las
presiones sociales y también por la falta de actividad fisica. Segun la (OMS, 2024) manifiesta
que la falta de actividad fisica es el principal factor para enfermedades crénicas por ende
recomienda realizar actividad fisica aerébica moderada de 150min a 300min a la semana o
75min a 150min.

Por ende, a realizar actividad fisica ayuda a prevenir las enfermedades cronicas, por otra
parte, se observa que pocas personas priorizan el ejercicio, por cual esto debilita su autoestima,
de la misma forma, las presiones sociales impactan en la autoestima de las mujeres o las
inseguridades afectado esto en su vida diaria.

Por otra parte, los gimnasios son aquellos que ayudan a los individuos a acondicionar su
cuerpo para una pérdida de peso y un mejor rendimiento en el sistema cardiorrespiratorio
ademas estos centros de acondicionamiento fisico no solo se trata en mejorar su estado fisico
sino también en ayudar a las personas a mejorar su confianza, reduccién del estrés y a
socializar.

Segun (Baez y otros, 2021) manifiesta a la actividad fisica como una disciplina de
desarrollo integral de las mujeres, de la misma forma explica las actividades aerébicas
combinadas con las expresiones ritmicas, como un canal de liberacion emocional para las
personas. Por lo tanto, en el gimnasio Danilo’s Fitness Club, se ha observado una muestra de
20 de mujeres en donde se encuentra con una baja autoestima, a través de, esta necesidad se
plantea un programa de bailoterapia con el objetivo principal de determinar el impacto que llega
a tener la bailoterapia como estrategia en su desarrollo integral, cognitivo y fisica.

A partir de esta, observacion surge la necesidad de investigar las siguientes variables ya
mencionadas en donde se planteara el impacto que tiene un programa de bailoterapia en las

mujeres del Gimnasio Danilo’s Fitness Club, con el fin de mejorar la autoestima mediante las
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actividades realizadas durante el periodo de investigacién permitiendo asi que las mujeres
fortalezcan su amor propio, al mirarse a un espejo y ademas a socializar con las personas del
gimnasio.

Pregunta de investigacion

¢,Coémo influye la bailoterapia en la mejora de la autoestima de las mujeres que asisten
al gimnasio Danilo’s Fitness Club?

Delimitacién del problema

Delimitacion Espacial. Instalaciones del Gimnasio Danilo’s Fitness Club

Delimitacién temporal. Periodo académico abril hasta junio

Delimitacion poblacional. 15-20 Mujeres del Gimnasio Danilo’s Fitness Club

Objetivos

Objetivo General

Analizar la influencia de la bailoterapia mediante actividades de expresiones corporales
para la mejora de la autoestima de las mujeres.

Objetivos especifico

e Evaluar la autoestima de las mujeres del gimnasio Danilo's fitness club.

e Desarrollar un programa de bailoterapia que contribuya al fortalecimiento de la
autoestima en mujeres mediante sesiones ritmicas, dinamicas y participativas.

e Comparar los resultados del pretest y postest de la autoestima de las mujeres después
de la realizacion del programa de bailoterapia en el gimnasio Danilo 's fitness club.
Justificacion e importancia
La presente investigacion se justifica ante la necesidad de mejorar la autoestima de las

mujeres del Gimnasio Danilo’s Club en donde su bienestar fisico y emocional mejore
periddicamente. Por lo tanto, en el entorno social y practico de la investigacion se plantea

realizar actividades de expresiones corporales enfocadas a la bailoterapia. Por lo cual, al
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enfocarse en un problema de sus usuarias el Gimnasio Danilo’s Club plantea que sus usuarias
recuperen sus niveles autoestima, un mejor desenvolvimiento en su vida diaria y ademas un
mejor desarrollo social.

Ademas, esta investigacion plantea demostrar a nivel teérico la importancia de la
bailoterapia mediante ejercicios aerébicos e interaccion social demostrando que las actividades
de movimientos ritmicos, favorecen a los individuos a una mejor autoestima, reducir el estrés y
mayor confianza entre ellos mismos y etc. A pesar de, que hoy en dia los gimnasios se centran
mas en su estado fisico como en la pérdida de peso y en su rendimiento cardiovascular y estan
mas enfocados a los métodos tradicionales de entrenamiento como trabajar en mas
repeticiones y peso para un aumento de masa muscular.

Bajo esta perspectiva, la investigacion se justifica por la creciente prevalencia de
problemas relacionados con el autoconcepto y la seguridad personal en el género femenino.
Por lo tanto, la bailoterapia, fomenta las actividades ludicas en trabajos grupales, ademas
ayuda a la autoestima siendo un apoyo saludable.

Por ende, en el gimnasio Danilo’s Fitness Club, a través de ritmo se potenciara las
capacidades coordinativas, ademas, esto le beneficiara a la muestra tomada en una mejor
confianza al momento de hacer cualquier tipo de actividad en su vida cotidiana, también
beneficia al gimnasio a no solo ser un centro de acondicionamiento fisico si no también que se
convierta en un espacio social y comunicativo.

Y, por ultimo, estudio busca aportar conocimiento cientifico y practico en el desarrollo de
las actividades de bailoterapia, ya que los resultados obtenidos permitiran identificar la
importancia de realizar estas actividades, por sus principales beneficios en desarrollo integral de
la mujer, un mayor control en las emociones por lo tanto el gimnasio se enriquecera con

conocimiento cientifico al aplicar estos programas.
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Capitulo 1l

Estado de arte

A nivel internacional, la investigacion sobre la bailoterapia ha demostrado ser una
herramienta sumamente eficaz para el fortalecimiento del bienestar emocional, psicoldgico y
fisico en diversas poblaciones. Pizarro et al. (2023) “sefialan que la practica de actividades
fisico-recreativas incide de manera directa y positiva en los niveles de autoestima, facilitando
estrategias de afrontamiento que previenen el deterioro afectivo y promueven un envejecimiento
y desarrollo saludable” ( p.3), promoviendo que exista una relacion entre las actividades que
requieran actividad fisica y el desarrollo personal logrando que desde nuestro cerebro logremos
tener un cambio sobre la autoestima y que nos ayuda a afrontar el deterioro afectivo para el
envejecimiento.

En el ambito del fitness y la composicion corporal, Palacios et al. (2021) “ un programa
de ejercicios fisicos bien orientado y acompafiado de adecuadas recomendaciones
nutricionales, disminuye el peso y la grasa corporal” (p.6), manifestando que los géneros
bailados dentro de programas aerébicos integrados (como la zumba) generan adaptaciones
cardiorrespiratorias favorables en mujeres con sobrepeso, al tiempo que potencian la
aceptacion de la imagen corporal y reducen los niveles de ansiedad social.

En el contexto regional y nacional de Ecuador, la evidencia resalta tanto el impacto
terapéutico como los condicionantes de su aplicacién en recintos deportivos y comunitarios.
llbay y Bertheau (2021) examinaron la incidencia de la bailoterapia en la autoestima de adultos,
concluyendo que existe una correlacion positiva sustancial; no obstante, advierten que factores
del entorno fisico (acustica, espacio) y prejuicios sobre el desempefio motor pueden actuar
como moderadores de la experiencia afectiva. Asimismo, investigaciones locales desarrolladas
por Romero et al. (2014) confirman que la préactica sisteméatica del baile ritmico modula

favorablemente el estilo de vida, reduciendo factores de riesgo cardiovascular y promoviendo la

Cadigo de documento: UDED-FOR-2026-V4-003 Rev. UPDI:2026-ene-15
Cadigo de proceso: GDOC-EDOC-2



20

liberacion enddgena de neuroquimicos (como las endorfinas y la serotonina) que fortalecen las
redes de apoyo interpersonal y la salud mental femenina.

Desde la perspectiva pedagdgica de la cultura fisica, Martinez (2019) concibe a la
bailoterapia no unicamente como un método de acondicionamiento fisico enfocado en el gasto
caldrico, sino como un recurso terapéutico y educativo orientado al desarrollo de la autonomia
funcional y el empoderamiento personal. Durante la ejecucion de movimientos guiados por
estructuras ritmicas, los sujetos experimentan un proceso de adaptacion fisiolégica progresiva
que resulta sumamente incluyente para personas con diversos grados de aptitud fisica.

En esta misma linea, Fernandez et al. (2024) resaltan “la practica del baile como una
estrategia de promocion de la salud efectiva teniendo en cuenta la importancia de la
dosificacién del ejercicio o dosis de ingrediente activo" (p.10), sefialando que las intervenciones
que superan las ocho semanas de duracién sistemética logran consolidar cambios duraderos
en el autoconcepto fisico y las funciones ejecutivas de las mujeres. Por el contrario,
intervenciones de corta duracién tienden a generar mejoras transitorias sin una reestructuracion
profunda de las creencias autoevaluativas.

Veloz (2024) reafirma que cuando la bailoterapia se aplica de forma planificada en el
ambito de los gimnasios y centros de acondicionamiento fisico, actla directamente sobre la
percepcion de autoeficacia de las usuarias, transformando la autovaloracion corporal en un

factor protector de la salud integral.
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Marco Tedrico

Fundamentos Fisio pedagdgicos de la Bailoterapia y la Actividad Fisica

La bailoterapia combina el ejercicio de impacto aerébico moderado a continuo con
patrones dancisticos populares no competitivos. Fisiologicamente, estimula el consumo de
oxigeno (VO_2) y mejora la respuesta hemodinamica, mientras que en el plano neurolégico
favorece la memoria cinestésica y la coordinacion motriz (Moran et al., 2023). Como sefala la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2024), "la actividad fisica aerébica moderada de 150
min a 300 min a la semana ayuda a prevenir las enfermedades cronicas y fortalece la salud
mental integral” (p. 3), evidencia que la practica sistematica de actividad fisica aerébica de
intensidad moderada no solo contribuye a la disminucion del riesgo de desarrollar
enfermedades crénicas , como las enfermedades cardiovasculares, la diabetes y obesidad, sino
que también desempefia un papel fundamental en la promocién de la salud mental.

En el marco pedagdgico, la inclusion de géneros musicales diversos exige una
constante adaptacion perceptivo-motriz, al respecto, Barros (2011) fundamenta el impacto del
baile en el rendimiento orgéanico indicando lo siguiente:

Cuando se baila de forma sistematica y programada, la persona incrementa
notablemente la flexibilidad del cuerpo y optimiza su calidad de vida. Esta practica ayuda al
individuo a coordinar movimientos complejos, mantener los reflejos despiertos y ejercitar la
memoria visual, permitiendo ademas una mayor oxigenacioén celular y la reduccién del
aislamiento social. (p. 24).

Teoria de la Autoeficaciay Percepcion Corporal

El marco explicativo que conecta el ejercicio ritmico con la autoestima se apoya en la
Teoria de la Autoeficacia. Cuando las mujeres superan progresivamente la complejidad de las
coreografias del programa BD26, experimentan una sensacion de logro motriz que reestructura

la autopercepcion de su cuerpo (Veloz, 2024). Asimismo, la liberacién endégena de endorfinas
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atenuada por la musica colectiva reduce la ansiedad y consolida la autoaceptacion (Palacios et

al., 2021).

Estructura Biopsicosocial de la Autoestima Femenina

La autoestima es concebida como la dimension valorativa del esquema personal. De
acuerdo con Capuz y Flores (2023), es preciso diferenciar el autoconcepto de la autoestima.
Mientras que el autoconcepto representa “la estructura de creencias cognitivas (quién soy), la
autoestima constituye la vivencia afectiva (co6mo me valoro)”. (p.2) el autoconcepto y la
autoestima son conceptos relacionados, pero diferentes. El autoconcepto hace referencia a las
creencias y percepciones que una persona tiene sobre si misma, mientras que la autoestima
representa la valoracion emocional que realiza de esas caracteristicas. En conjunto, ambos
constructos influyen en el bienestar psicoldgico y en el desarrollo personal del individuo.

Para explicar la dinamica psicométrica de la variable, Capuz y Flores (2023) sintetizan el
modelo triadico de la autoestima de la siguiente manera, “El componente cognitivo constituye el
sistema de creencias y la representacién mental que el individuo construye sobre si mismo,
abarcando el juicio critico acerca de sus propias capacidades” (p.115) el componente afectivo
se refiere al nivel de apreciacion emocional que surge como resultado de dicha evaluacion,
provocando sentimientos de orgullo o rechazo. Finalmente, el componente conductual
representa la manifestacion externa de la autoestima a través del actuar asertivo, la toma de

decisiones y la persistencia ante las adversidades del entorno social.

Presion Social, Estdndares de Belleza y Autoestima Femenina

El contexto sociocultural contemporaneo ejerce una constante exigencia sobre el
colectivo femenino respecto al modelo de imagen corporal aceptable. Las construcciones
sociales sobre la estética y el rendimiento fisico suelen generar una insatisfaccién persistente
cuando no se alcanza la expectativa impuesta.

Segun expresan Capuz y Flores (2023), “la autoestima constituye la vivencia afectiva

(como me valoro)” (p. 2), por lo que las opiniones externas distorsionan profundamente la
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autoevaluacion afectiva y la percepcién del valor propio. En los recintos deportivos, como el
gimnasio Danilo's Fitness Club, dicha vulnerabilidad se evidencia en la comparacion constante y
en la baja seguridad personal. Por consiguiente, es imprescindible integrar disciplinas inclusivas

gue desvien la atencion del juicio estético hacia el disfrute motriz.

La Bailoterapia como Catalizador de Liberacion Emocional y Catarsis

Mas alla de sus beneficios cardiorrespiratorios, la bailoterapia funciona como una via de
drenaje de tensional dad acumulada. La estructuracién de movimientos guiados por el ritmo
musical propicia un estado de inmersién perceptiva que facilita la liberacion de cargas afectivas
retenidas.

Al respecto, Baez et al. (2021) definen a la expresion corporal como “una forma
fundamental de comunicacion no verbal constituida por un conjunto de acciones motrices” (p.
85). Esta dimensién expresiva permite que las participantes traduzcan emociones complejas en
desplazamientos y gestos libres de juzgamiento, favoreciendo el desahogo emocional y la

reconexién con su esquema corporal en un entorno seguro y comprensivo.

Integracién Grupal, Sentido de Pertenenciay Cohesién Social

La salud mental y la percepcion de valia no se desarrollan de forma aislada, sino en
estrecho vinculo con las interacciones colectivas. Las actividades fisico-recreativas grupales
fortalecen el tejido social, rompen el aislamiento y estimulan la empatia entre las usuarias del
gimnasio.

Barros (2011) “sostiene que el baile sisteméatico contribuye significativamente a la salud
afectiva, permitiendo ademas una mayor oxigenacion celular y la reduccion del aislamiento
social” (p. 24). El ambiente dinamico y participativo de la bailoterapia consolida redes de apoyo
donde el logro individual es celebrado de manera comunitaria, retroalimentando positivamente

la confianza personal y el sentido de autoeficacia en cada participante.
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Beneficios Neurobioldgicos y Fisiolégicos del Ejercicio Ritmico

Desde el punto de vista psicofisiolégico, el ejercicio aerdbico coordinado estimula la
neuroquimica cerebral asociada al bienestar psicolégico. La ejecucion de pasos a distintas
cadencias musicales no solo optimiza el consumo de oxigeno (VO,), sino que incrementa la
liberacion de endorfinas y serotonina.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2024) fundamenta que “la actividad fisica
aerdbica moderada ayuda a prevenir las enfermedades cronicas y fortalece la salud mental
integral” (p. 3). Esta regulaciéon hormonal reduce los estados de ansiedad y el estrés percibido,
generando un estado de placidez fisica y mental que impacta de manera directa en una actitud

positiva hacia una misma.
Marco Conceptual

Variable independiente

Bailoterapia

La bailoterapia se ha consolidado como una actividad fisica aerdbica de relevante gasto
energético, la cual puede practicarse de manera programada y dirigida, o bien desarrollarse de
forma libre. “Esta disciplina no solo contribuye al mantenimiento de la aptitud fisica, sino que
previene afecciones cardiovasculares y optimiza el tono muscular”. Al respecto, Moran et al.
(2023) la describen como una alternativa terapéutica en la que se fusionan diversos géneros
musicales (tales como el merengue, la salsa, el vallenato, el folclor latinoamericano y la samba),
estimulando de manera progresiva el sistema cardiorrespiratorio del participante.

Por su parte, Barros (2011) sefiala que la practica del baile incrementa la flexibilidad
corporal y optimiza la calidad de vida, favoreciendo la coordinacién motriz, la agudeza de los
reflejos y la memoria visual. Asimismo, el autor destaca entre sus principales beneficios la
oxidacion de grasas, la mejora en la oxigenacion sistémica y el fortalecimiento de las relaciones

interpersonales.
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Expresiones corporales

La expresion corporal deriva del latin expresio, término que alude a la manifestacién o
declaracion de una idea o sentimiento. En este sentido, constituye el lenguaje integral del
cuerpo a través del cual el individuo exterioriza emociones, afectos, rasgos de personalidad y
estados de animo mediante movimientos, posturas y gestualidad facial. Al respecto, Baez et al.
(2021) la definen como "una forma fundamental de comunicacion no verbal constituida por un
conjunto de acciones motrices que conectan o canalizan pensamientos, sensaciones y
vivencias afectivas" (p. 85). Asimismo, la expresion corporal trasciende las barreras idiomaticas
y culturales, consolidandose como un codigo de comunicacién universal. Por esta razoén, en el
campo de las artes escénicas (como la danza, el teatro y el cine), se sitlla como un recurso
indispensable para la transmision de ideas, la representacion dramatica y la comunicacion
emotiva con el espectador.

Actividades ritmicas

Las actividades ritmicas corresponden a "un conjunto de habilidades motrices
ejecutadas de forma organizada bajo un patrén temporal determinado” (Rivero, 2012, p. 96)
estas actividades permiten al individuo sincronizar sus segmentos corporales mediante
estimulos auditivos y visuales, mejorando la respuesta motora general.

De igual forma, Barrera y Guzman (2017) sefialan que las actividades ritmicas
comprenden todo movimiento corporal estructurado a partir del sonido, favoreciendo la salud
cardiovascular, cognitiva y osteomuscular. Sus efectos principales se reflejan en el desarrollo
psicomotriz y en el bienestar psicolégico necesario para el desarrollo integral. En esta linea,
Mazabanda (2021) sostiene que el ritmo actla como una estrategia metodoldgica clave para el
perfeccionamiento de la coordinacién, mientras que Baez et al. (2021) afirman que estas

dindmicas potencian la expresién motriz en un espacio-tiempo determinado.

Cadigo de documento: UDED-FOR-2026-V4-003 Rev. UPDI:2026-ene-15
Cadigo de proceso: GDOC-EDOC-2



26

El baile y ejercicios aer6bicos

El baile es concebido como el arte de ejecutar una secuencia de movimientos
coordinados y adaptados a un ritmo musical especifico. Segun Barros (2011), el baile
representa una "manifestacion artistica y cultural mediante la cual las personas movilizan su
cuerpo al compas de la masica para comunicar emociones, relatar historias o transmitir
tradiciones” (p. 63).

A lo largo de la historia, el baile ha estado presente en rituales, festividades y eventos
comunitarios. Entre sus caracteristicas principales destacan la ejecucion de pasos, giros,
desplazamientos y saltos articulados con la estructura musical. Mas alla de su caracter
recreativo, constituye un canal expresivo capaz de transmitir energia, sentimientos y valores
culturales.

Actividades fisico recreativas

Las actividades fisico-recreativas corresponden a aquellas practicas no competitivas
ejecutadas de manera voluntaria durante el tiempo libre (Morejon et al., 2017). Dichas
actividades favorecen la desconexién de las presiones laborales o cotidianas, promoviendo el

desarrollo cognitivo y fisico, la autorregulacion emocional y una mejor calidad de vida integral.

Variable dependiente

Autoestima

La autoestima se define como la autovaloracion global que cada persona realiza sobre si
misma. Segun Capuz y Flores (2023), abarca el conjunto de percepciones y sentimientos
relativos al comportamiento, la apariencia fisica, las habilidades, los logros y las limitaciones
personales, pudiendo oscilar en una escala de altamente positiva a negativa. Resulta
fundamental distinguir la autoestima del autoconcepto: el autoconcepto constituye la estructura
descriptiva y mental de "quién es" la persona (creencias e ideas), mientras que la autoestima

representa el juicio afectivo y valorativo que el sujeto le otorga a esa descripcion.
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Una autoestima descendida o vulnerable suele estructurarse desde las primeras etapas
del desarrollo infantil debido a experiencias desfavorables. En la vida adulta, esta condicién "se
manifiesta mediante inseguridad persistente, temor a emprender nuevos proyectos y
sentimientos de incapacidad" Capuz y Flores (2023).

Tipos de Autoestima

La autoestima condiciona la manera en que el individuo interactta con el entorno, toma
decisiones y resuelve problemas cotidianos. Se clasifica principalmente en los siguientes
niveles Capuz y Flores, (2023):

e Autoestima Alta: Caracterizada por actitudes y percepciones positivas hacia uno
mismo, acompafiada de sentido de compromiso, autonomia, asertividad y tolerancia a la
frustracion. Las personas con autoestima fortalecida trazan objetivos realistas,
reconocen sus fortalezas y limitaciones y se perciben dignas de respeto y logro.

o Autoestima Baja: Definida por una limitada confianza personal, vulnerabilidad
emocional, autocritica destructiva, sentimientos de inferioridad, aislamiento social y
evitacion de retos por miedo al fracaso o al rechazo externo.

Componentes de la autoestima

Segun (Capuz y Flores, 2023) define los siguientes componentes:

Componente Cognitivo: Este elemento constituye el sistema de creencias y la
representacion mental que el individuo construye sobre si mismo. Abarca el juicio critico acerca
de las propias capacidades, atributos fisicos y habilidades sociales, configurando el esquema
sobre el cual se asienta la identidad personal.

Componente Afectivo: Se refiere a la carga afectiva o el nivel de apreciacién emocional
gue surge como resultado de la evaluacion cognitiva. Implica un juicio de valor subjetivo donde
la persona experimenta sentimientos de aceptacion, orgullo o, por el contrario, de desprecio y

rechazo hacia su propia valia, lo cual impacta directamente en su equilibrio emocional.
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Componente Conductual: Representa la manifestacion externa de la autoestima a
través del actuar. Este componente se traduce en la tendencia a la accion, la persistencia ante
los desafios y la manera en que el individuo se posiciona frente al entorno social. Refleja cdmo
la seguridad personal adquirida se convierte en una conducta concreta, manifestdndose en la
toma de decisiones, el asertividad y la capacidad para gestionar las presiones externas.

La bailoterapia y la autoestima en mujeres

Palacios et al. (2021) sostienen que la bailoterapia ejerce un efecto transformador en el
autoconcepto y la valoracion personal de la mujer, al integrar el trabajo aerébico con el
desarrollo afectivo. Esta practica no solo optimiza la condicion fisica y cardiovascular, sino que
actlia como un canal de autoexpresién y confianza interpersonal.

Al reducir las tensiones del entorno y favorecer una reconexién arménica con la propia
corporalidad, las participantes incrementan su percepcion de autoeficacia y bienestar. Desde el
plano neurobiol6gico, la practica ritmica estimula la liberacion de endorfinas, lo que atenta la
ansiedad y mejora el estado de animo (Romero et al., 2014).

Asimismo, la interaccidn colectiva en el gimnasio fomenta redes de apoyo social y
sentido de pertenencia, aspectos determinantes para fortalecer la autoestima y dar
cumplimiento a las recomendaciones de actividad fisica aerdbica de la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS, 2024).

Hipotesis

Hipotesis Alternativa

La préactica de la bailoterapia influye en la autoestima de las mujeres que asisten al
gimnasio Danilo's Fitness Club.

Hipotesis Nula

La practica de la bailoterapia no influye en la autoestima de las mujeres que asisten al

gimnasio Danilo's Fitness Club.
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Capitulo IlI

Enfoque y Alcance de la Investigacién

Para la realizacion del siguiente estudio, se realizé un enfoque mixto lo cual nos permite
profundizar méas el fendmeno que se esta estudiando con esto permitiendo recopilar datos de
manera cuantitativa y cualitativa mediante las secciones del programa de bailoterapia, ademas
se analizé més al profundo las variables planteadas desde un inicio.

Se aplico un alcance descriptivo para la creacion de las hipétesis de trabajo teniendo
como base el objetivo planteado, debido a esto se plante6 un alcance correlacional ya que nos
permitié medir la relacién entre las variables para asi observar si programa de bailoterapia tiene
influencia en la mejora de la autoestima de las mujeres.

Disefio de la Investigacion

Se define como longitudinal y cuasiexperimental. El caracter longitudinal se fundamenta
en la recoleccion de datos en dos momentos temporales diferenciados (antes y después de la
intervencion) para evaluar la evolucién de la variable dependiente a lo largo del periodo
académico. Asimismo, se determina que es un disefio cuasiexperimental debido a que se
realizé una manipulacion deliberada de la variable independiente (programa de bailoterapia)
para observar su impacto sobre la variable dependiente (autoestima), con la particularidad de
gque no se realiz6 una asignacion aleatoria de las participantes, sino que se trabajé con un
grupo intacto.

Métodos de Investigacioén

En lugar de fragmentar el proceso en clasificaciones independientes o niveles aislados,
el presente estudio integré los métodos cientificos de forma unificada para garantizar la
coherencia y validez del analisis metodoldgico. De este modo, se emple6 en primera instancia
el método analitico-sintético con el propdsito de descomponer conceptualmente las variables de
estudio, lo cual permiti6 examinar de manera individual los componentes de la bailoterapia y los
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niveles de la autoestima, para posteriormente reconstruir sus interacciones e identificar los
fundamentos tedricos esenciales que vinculan el movimiento ritmico con el bienestar psicoldgico
de las participantes.

A la par de esta descomposicion tedrica, se incorpor6 el método descriptivo con la
finalidad de registrar, caracterizar y detallar de forma rigurosa las particularidades
sociodemogréficas de la muestra, estableciendo de manera precisa tanto los estados
diagndsticos iniciales del pretest como los resultados finales del postest dentro del grupo
evaluado.

Poblacion

La presente investigacion se enfoca en las mujeres en el gimnasio Danilo's fitness club.

Criterios de inclusion

e Ser usuarias activas y con membresia vigente en el gimnasio "Danilo's Fitness Club".

e Mujeres gue asistan al gimnasio con una frecuencia minima de 3 dias por semana.

e Se otorgara una autorizacion en donde las participantes debe presentar su
consentimiento para la realizacion del cuestionario de escala Roserberg.

Instrumentos para la investigacion

Escala de autoestima de Roserberg (RSE)

Para la investigacion se aplico el instrumento de la escala de autoestima de Roserberg
(RSE) cuyo instrumento fue creado por Morris Roserberg en el afio 1965 este instrumento
permite medir la variable dependiente. Este reactivo evalia de manera unidimensional el
sentimiento de satisfaccién que una persona tiene de si misma.

El instrumento consta de 10 items puntuados mediante una escala tipo Likert. Para la
interpretacion de los datos cuantitativos obtenidos a través de la sumatoria de las puntuaciones
individuales, se establecieron tres niveles de clasificacion psicométrica detallada a continuacion

en la tabla N°1:
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Calificacion del test RSE
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Interpretacién del resultado

Autoestima alta (saludable).

Autoestima media.

30 - 40 puntos

26 - 29 puntos

Autoestima baja (requiere atencion).

Menos 25 puntos

Para la recoleccién de datos del test RSE, se disefid un formulario digital

autocompletado a través de la plataforma Google Forms, permitiendo una participacion flexible

y adaptada a la disponibilidad de tiempo de la poblacién. La composicién estructural del

instrumento consta de 10 preguntas formuladas para medir la dimensién de la autoestima. Las

respuestas fueron recolectadas mediante un baremo de estimacion tipo Likert de cuatro niveles

de ponderacién, el cual se describe formalmente en la Tabla 2.

Tabla 2

Escala de autoestima de Roserberg (RSE)

como la mayoria de los demas.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo
1  Siento que soy una persona digna de 1 2 3 4
aprecio, al menos tanto como los
demaés.
Siento que tengo cualidades positivas. 1 2 3 4
En general, me inclino a pensar que 1 2 3 4
soy una fracasada
Soy capaz de hacer las cosas tan bien 1 2 3 4
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5 Siento que no tengo mucho de lo que 1 2 3

enorgullecerme.

6  Adopto una actitud positiva hacia mi 1 2 3
misma
7 En conjunto, me siento satisfecha 1 2 3

conmigo misma

8 Me gustaria tener mas respeto por mi 1 2 3
misma

9  Aveces me siento ciertamente inutil. 1 2 3

10 A veces pienso que no sirvo para 1 2 3
nada.

Nota. Aunque el instrumento original fue disefiado para adolescentes, su estructura de
diez items es altamente adaptable a la poblacion adulta, permitiendo una medicion

estandarizada del respeto y la aceptacion propia de las 20 mujeres.

Validez y confiabilidad

A fin de determinar la consistencia interna y la fiabilidad de la Escala de Autoestima de
Rosenberg (RSE) adaptada para la poblacion de estudio, se ejecutd el andlisis estadistico del
coeficiente Alfa de Cronbach mediante el software Jamovi.

Como se observa en la Estadisticas de Fiabilidad, el instrumento compuesto por 10
elementos (N = 10) reportd un coeficiente Alfa de Cronbach de ,890, mientras que el valor
basado en elementos estandarizados se situ6 en ,894. De acuerdo con los criterios
metodoldgicos de (George y Mallery, 2003), un coeficiente superior a ,80 se califica como

bueno a excelente. Por lo tanto, se concluye que el instrumento posee una alta consistencia
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interna y una estabilidad psicométrica 6ptima para el levantamiento de los datos de la presente

investigacion.
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Instrumento BD26
Este instrumento no opera como un reactivo de medicion pasivo, sino como una herramienta operativa y sistematica
disefiada especificamente para alcanzar los objetivos planteados en el estudio.

Tabla 3

Seccibn 1 de bailoterapia

PROGRAMA DE BAILOTERAPIA

Responsables: Britanny Caiza - Dilan Falcon SESION 1
CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO RECURSOS
Inicial Apertura de la sesién Parlante
Bienvenida Musica
agradecimientos Consola

Movilidad Articular

Calentamiento cefalocaudal

Activacion Neuromuscular

Musica
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Principal

Bloque 1 -MERENGUE 40°

1. Abusadora- Oro solido
Ejecucion de pasos basico de
merengue, desplazamientos adelante y
atras, giros suaves

2. Mi medicina- Grupo mania
Desplazamientos diagonales, palmadas.
elevacion de rodillas
Bloque 2- BACHATA

1. Eres mia- Romeo Santos
Ejecucién pasos laterales, balanceos,
paso basico de bachata

2. Corazén sin cara - Prince Royce
Paso lateral Basico, balanceo lateral de
cadera, paso basico de bachata
Bloque 3- REGGAETON LATINO

1. Con calma- Daddy Yankee
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Movimientos de cadera, sentadillas
suaves, pasos laterales, giros, elevacion
de rodillas

2. Bailando- Enrique Iglesias
Desplazamientos laterales derecha-
izquierda, movimientos suaves de
brazos, giros.

Bloque 4- REGGAETON FITNESS
SUAVE

1. Danza Kuduro - Don Omar
Desplazamientos laterales, movimientos
de cadera, pasos adelante y atras,
elevacion de rodillas

2. Andas en mi cabeza- chino y nacho
Pasos basicos adelante y atras,
balanceos, movimientos circulares de

brazos, giros.
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Final Retroalimentacion y Dialogo sobre Ilas sensaciones

despedida experimentadas durante la clase.

Despedida y agradecimiento.

Tabla 4

Seccion 2 de bailoterapia

PROGRAMA DE BAILOTERAPIA

Responsables: Britanny Caiza - Dilan Falcon SESIPON 2
CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO RECURSOS
Apertura de la sesién Parlante
Inicial Bienvenida Musica
agradecimientos Consola

Movilidad Articular
Calentamiento cefalocaudal
40 min
Activacion Neuromuscular

Musica
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Principal

Blogue 1 — Salsa
1.“La Gozadera” — Gente de Zona

pasos bésicos, desplazamientos
derecha izquierda, movimiento de

manos
2. “Yo Viviré” — Celia Cruz

palmas, movimientos de cadera y

hombros, giros, desplazamientos
Blogue 2 — Cumbia

1. “Coémo Te Voy a Olvidar” — Los

Angeles Azules

desplazamientos, giros, rotacion en su

propio lugar, paso basico de cumbia

2. “la novia”- Don Merardo y sus players
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paso béasico de cumbia, giros,
desplazamientos adelante y atras,

palmadas

Blogue 3 — Reggaeton

1. “Despacito” — Luis Fonsi

paso lado a lado, marcha con retroceso,

movimientos de cadera, pasos cruzados

2. “Taki Taki” — DJ Snake

desplazamientos de lado a lado,
movimientos de cadera, giros, pasos

cruzados

Blogue 4 — Dance fitness

1. “Fireball” — Pitbull
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pasos de samba, marcha adelante
atras, desplazamientos, movimientos de

cadera y brazos

2. “Limbo” — Daddy Yankee

paso de limbo, marcha rapida, saltos,

movimiento de brazos

Final Retroalimentacion

despedida

Dialogo sobre las sensaciones

experimentadas durante la clase.

Despedida y agradecimiento.

Tabla b

Seccioén 3 de bailoterapia

PROGRAMA DE BAILOTERAPIA
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Responsables: Britanny Caiza - Dilan Falcon
CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO
Apertura de la sesion

Inicial Bienvenida

agradecimientos 40 min

Movilidad Articular
Calentamiento cefalocaudal
Activacion Neuromuscular
Musica
Blogue 1 -MERENGUE
1. La Bilirrubina- Juan Luis Guerra
Principal Desplazamientos laterales,
movimientos de brazo arriba y abajo
2. El africano- Wilfrido Vargas
Marcha adelante y atras, giros derecha

e izquierda, palmadas

SESION 3
RECURSOS
Parlante
Musica

Consola
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Bloque 2- SALSA

1. Idilio- Willie Col6n
paso basico de salsa, desplazamientos
laterales, movimientos de brazos

2. Vivir lo nuestro- Marc Anthony
pasos cruzados, giros, movimientos
laterales
Bloque 3- CUMBIA
1. Como te voy a olvidar- Los angeles
azules
Desplazamientos suaves con
movimientos de cadera y brazos
2. Nunca es suficiente- Los angeles
azules
Pasos laterales con avance y retroceso,
movimientos de brazos, giros
Bloque 4- SAMBA

1. Magalenha- Sérgio Mendes
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Movimientos ritmicos de pies y cadera,
desplazamientos cortos.

2. Pais tropical- Jorge Ben Jor
Pasos basicos de samba, movimientos

de brazos, desplazamientos circulares.

Didlogo sobre las sensaciones

Retroalimentacion y
experimentadas durante la clase.

Final despedida

Despedida y agradecimiento.

Tabla 6

Seccibn 4 de bailoterapia

PROGRAMA DE BAILOTERAPIA

Responsables: Britanny Caiza - Dilan Falcén
CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO
Inicial Apertura de la sesién Bienvenida

agradecimientos

Movilidad Articular

SESION 4
RECURSOS
Parlante
Musica

Consola
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cefalocaudal
Activacion Neuromuscular

Calentamiento Musica

BLOQUE 1 — SALSA 40 min
1. "Lloraras" — Oscar Ledén

Principal
Marcha salsa, Paso basico adelante-

atras

Mambo, Palmas en coro

2. "Aguanilé" — Héctor Lavoe

Paso basico salsa, Circulos de brazos,

Cambio de direccion

BLOQUE 2 — CUMBIA
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1. "ladrén de amor" (Don Merardo y sus

players)

pasos adelante y atras, marcha, Talén
adelante, giros pasos de cumbia,

Palmas

2. "Basta ya" — Version grupo S'kala

paso basico de cumbia, giros, saltos,
desplazamientos adelante y atras, paso

cruzado y lateral

BLOQUE 3 - MERENGUE

1. "Ojala que llueva café" — Juan Luis

Guerra

Paso basico merengue,
Desplazamientos cortos, brazos

elevados, movimientos de cadera

Cddigo de documento: UDED-FOR-2026-V4-003
Cadigo de proceso: GDOC-EDOC-2

Rev. UPDI:2026-ene-15



46

2. "Visa para un suefo" — Juan Luis

Guerra

Balanceo lateral, Brazos alternos, pasos
de merengue, pasos hacia delante y

atras

BLOQUE 4 — POP LATINO

1. "Robarte un beso" — Carlos Vives y

Sebastian Yatra

pasos adelante atras, movimientos de
hombros, desplazamientos de derecha

y izquierda

2. "Subeme la radio" — Enrique Iglesias

Marcha dinamica, Rotacién suave, giros
en el lugar, pasos laterales, movimiento

de hombros.
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Didlogo sobre las sensaciones

Final
experimentadas durante la clase.
Retroalimentacion y Despediday agradecimiento.
despedida
Tabla 7

Seccion 5 de bailoterapia

PROGRAMA DE BAILOTERAPIA

Responsables: Britanny Caiza - Dilan Falcon
CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO
Inicial  Apertura de la sesién Bienvenida
agradecimientos
Movilidad Articular
cefalocaudal
Activacion Neuromuscular

Calentamiento Musica

SESION 5
RECURSOS
Parlante
Musica

Consola
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Principal

Bloque 1 -MERENGUE 407

3. Abusadora- Oro solido
Ejecucion de pasos basico de
merengue, desplazamientos adelante y
atras, giros suaves

4. Mi medicina- Grupo mania
Desplazamientos diagonales,
palmadas. elevacion de rodillas
Bloque 2- BACHATA

3. Eres mia- Romeo Santos
Ejecucion pasos laterales, balanceos,
paso basico de bachata

4. Corazodn sin cara - Prince Royce
Paso lateral Basico, balanceo lateral de
cadera, paso basico de bachata
Bloque 3- REGGAETON LATINO

1. Con calma- Daddy Yankee
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Movimientos de cadera, sentadillas
suaves, pasos laterales, giros,
elevacion de rodillas

2. Bailando- Enrique Iglesias
Desplazamientos laterales derecha-
izquierda, movimientos suaves de
brazos, giros.

Blogue 4- REGGAETON FITNESS
SUAVE

1. Danza Kuduro - Don Omar
Desplazamientos laterales, movimientos
de cadera, pasos adelante y atras,
elevacion de rodillas

2. Andas en mi cabeza- chino y nacho
Pasos basicos adelante y atras,
balanceos, movimientos circulares de

brazos, giros.
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Didlogo sobre Ilas sensaciones

Final Retroalimentacioén y
experimentadas durante la clase.
despedida
Despedida y agradecimiento
Tabla 8

Seccion 6 de bailoterapia

PROGRAMA DE BAILOTERAPIA

Responsables: Britanny Caiza - Dilan Falcon
CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO
Inicial Apertura de la sesién
Bienvenida
agradecimientos
Movilidad Articular
cefalocaudal
Calentamiento Activacion Neuromuscular

Musica

SESION 6

RECURSOS

Parlante

Musica

Consola
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Principal

Bloque 1 — Salsa 40 min
1.“La Gozadera” — Gente de Zona

pasos basicos, desplazamientos
derecha izquierda, movimiento de

manos
2. “Yo Viviré” — Celia Cruz

palmas, movimientos de cadera y

hombros, giros, desplazamientos
Bloque 2 — Cumbia

1. “Coémo Te Voy a Olvidar” — Los

Angeles Azules

desplazamientos, giros, rotacion en su

propio lugar, paso basico de cumbia

2. “la novia”- Don Merardo y sus players

Cddigo de documento: UDED-FOR-2026-V4-003
Cadigo de proceso: GDOC-EDOC-2

Rev. UPDI:2026-ene-15



52

paso basico de cumbia, giros,
desplazamientos adelante y atras,

palmadas

Blogue 3 — Reggaeton

1. “Despacito” — Luis Fonsi

paso lado a lado, marcha con retroceso,

movimientos de cadera, pasos cruzados

2. “Taki Taki” — DJ Snake

desplazamientos de lado a lado,
movimientos de cadera, giros, pasos

cruzados

Bloque 4 — Dance fitness

1. Fireball” — Pitbull
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pasos de samba, marcha adelante
atras, desplazamientos, movimientos de

cadera y brazos

2. “Limbo” — Daddy Yankee

paso de limbo, marcha rapida, saltos,

movimiento de brazos

Final Retroalimentacion y
Didlogo sobre las sensaciones
despedida
experimentadas durante la clase.
Despedida y agradecimiento.
Tabla 9

Seccibn 7 bailoterapia

PROGRAMA DE BAILOTERAPIA

Responsables: Britanny Caiza - Dilan Falcon

CONTENIDO

DESARROLLO

Seccion 7

RECURSOS
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Inicial Apertura de la sesién

Calentamiento

Principal

Parlante
Bienvenida Mdusica
agradecimientos Consola

Movilidad Articular
cefalocaudal
Activacion Neuromuscular
Musica
Blogue 1 -MERENGUE

3. La Bilirrubina- Juan Luis Guerra
Desplazamientos laterales, movimientos de
brazo arriba y abajo

4. El africano- Wilfrido Vargas
Marcha adelante y atras, giros derecha e
izquierda, palmadas
Bloque 2- SALSA

3. Idilio- Willie Colén
paso basico de salsa, desplazamientos

laterales, movimientos de brazos
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4. Vivir lo nuestro- Marc Anthony
pasos cruzados, giros, movimientos
laterales
Bloque 3- CUMBIA
1. Como te voy a olvidar- Los angeles
azules
Desplazamientos suaves con movimientos
de cadera y brazos
2. Nunca es suficiente- Los angeles azules
Pasos laterales con avance y retroceso,
movimientos de brazos, giros
Bloque 4- SAMBA

3. Magalenha- Sérgio Mendes
Movimientos ritmicos de pies y cadera,
desplazamientos cortos.

4. Pais tropical- Jorge Ben Jor
Pasos basicos de samba, movimientos de

brazos, desplazamientos circulares.O
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Retroalimentacion y
Dialogo sobre las sensaciones
Final despedida
experimentadas durante la clase.
Despedida y agradecimiento.
Tabla 10
Seccibn 8 de bailoterapia
PROGRAMA DE BAILOTERAPIA
Responsables: Britanny Caiza - Dilan Falcén SESION 8
CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO RECURSOS
Inicial Apertura de la sesion Parlante
Bienvenida Musica
agradecimientos Consola

Calentamiento

Movilidad Articular
cefalocaudal 40 min
Activacion Neuromuscular

Musica
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Principal

BLOQUE 1 — SALSA

1. "Lloraras" — Oscar Ledn

Marcha salsa, Paso basico adelante-

atras

Mambo, Palmas en coro

2. "Aguanilé" — Héctor Lavoe

Paso basico salsa, Circulos de brazos,

Cambio de direccion

BLOQUE 2 — CUMBIA

1. "ladrén de amor" (Don Merardo y sus

players)

pasos adelante y atras, marcha, Talon
adelante, giros pasos de cumbia,

Palmas

2. "Basta ya" — Version grupo S’kala
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paso basico de cumbia, giros, saltos,
desplazamientos adelante y atras, paso

cruzado y lateral

BLOQUE 3 - MERENGUE

1. "Ojala que llueva café" — Juan Luis

Guerra

Paso basico merengue,
Desplazamientos cortos, brazos

elevados, movimientos de cadera

2. "Visa para un sueno" — Juan Luis

Guerra

Balanceo lateral, Brazos alternos, pasos
de merengue, pasos hacia delante y

atras

BLOQUE 4 — POP LATINO
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1. "Robarte un beso" — Carlos Vives y

Sebastian Yatra

pasos adelante atras, movimientos de
hombros, desplazamientos de derecha

e izquierda

2. "Subeme la radio" — Enrique Iglesias

Marcha dinamica, Rotacién suave, giros

en el lugar, pasos laterales, movimiento

de hombros.
Final Retroalimentacion y Dialogo sobre las sensaciones
despedida experimentadas durante la clase.

Despedida y agradecimiento.
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Capitulo IV

Analisis de resultados

Tabla 11.

Datos descriptivos del pretest (RSE)

Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo Media Desviacion
estandar
Pretest del Test RSE 20 19 32 25,80 3,286
N valido (por lista) 20

Nota. — Se observa en la Tabla N.° 11, los datos estadisticos descriptivos del pretest,
donde se aplicé a una muestra de 20 mujeres, por lo tanto, se obtiene un valor minimo de 19
puntos con un maximo de 32 puntos asi mismo se obtiene una media de 25.80 puntos y una
desviacion estandar de 3.286 puntos.

Figura. 1

Niveles de autoestima (Pretest)

30-40 (Autoestima alta, 26-29 Autoestima Media menos 25 (Autoestima Baja
saludable) requiere atencion)

Escala de autoestima de Roserberg (Pretest)
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Nota. Se observa en la Figura N. ° 1, los niveles de autoestima que se encuentran la

muestra obtenida durante el pretest lo cual se registra 3 mujeres con el 15% de un nivel de

autoestima alta, saludable mientras que 8 mujeres se registran con 40% de autoestima media vy,

por ultimo, 9 mujeres se registran con 45% de autoestima baja, lo cual requiere atencién. Por lo

tanto, se observa que mas de mitad de la muestra requiere atencion.

Tabla 12

Datos descriptivos del postest (RSE)

Estadisticos descriptivos

N Minimo Méaximo Media Desviacién
estandar
Resultados del Postest 20 22 39 28,40 4,018
RSE
N valido (por lista) 20

Nota. - Se observa en la Tabla N.° 12, los datos estadisticos descriptivos del postest

donde se aplicé a una muestra de 20 mujeres obteniendo un valor minimo de 22 puntos con un

maximo de 39 puntos asi mismo se obtiene una media de 28.40 puntos y una desviacion

estandar de 4.018 puntos.
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Figura. 2

Niveles de la autoestima (Postest)

30-40 (Autoestima alta, 26-29 Autoestima Media menos 25 (Autoestima Baja
saludable) requiere atencion)

Escala de autoestima de Roserberg (Postest)

Nota. — Se observa en la Figura N. °2. Los niveles de la autoestima del postest,
obteniendo que el nivel de autoestima media es la que mas predomina, debido a que cuenta
con un total de 9 mujeres con un porcentaje del 45%. Por otra parte, 6 mujeres se encuentran
con un porcentaje del 30% alcanzado un nivel de autoestima alta, saludable y por ultimo 5
mujeres se encuentra con el 25% por lo cual se encuentra en un nivel de autoestima baja,
requiere de atencién. Estos resultados reflejan la evolucion que hubo en el estudio durante el
tiempo que se aplicé el instrumento BD26.

Tabla 13

Datos Descriptivos del Cuestionario BD26

Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo Media Desviacion

estandar
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Cuestionario BD26 20 27 50 38,25 6,882

N valido (por lista) 20

Nota. - Se observa en la Tabla N.° 13, los datos estadisticos descriptivos del
cuestionario BD26 donde se aplicé a una muestra de 20 mujeres obteniendo un valor minimo
de 27 puntos con un maximo de 50 puntos asi mismo se obtiene una media de 38.25 puntos y
una desviacion estandar de 6.882 puntos.

Figura. 3

Cuestionario BD26

100}

14
70,00%

»
in

4
> 20,00%
10,00%

00 - —
Bajo (0-17) Medio (18-33) Alta {34-50)

Resultados del cuestinario BD26

Nota. - Con respecto a la efectividad del programa de bailoterapia BD26 sobre la
autoestima de las mujeres, la Figura 2, muestra que la gran mayoria de las participantes percibe
un impacto positivo. Especificamente, el 70% reporté un nivel alto de conformidad con las
mejoras obtenidas. En contraste, un 20% mostré incertidumbre (nivel medio) ante los beneficios
del programa, y Unicamente el 10% manifestdé no haber percibido mejoras en su autoestima
(nivel bajo). Estos datos reflejan que el programa tuvo una recepciéon predominantemente

favorable en el 90% de la muestra evaluada.
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Prueba T de una sola muestra
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Prueba para una muestra

gl  Sig. (bilateral) Diferencia de

95% de intervalo de confianza de

medias la diferencia
Inferior Superior
Pretest del Test RSE 35,109 19 ,000 25,800 24,26 27,34
Postest del Test RSE 31,607 19 ,000 28,400 26,52 30,28

Nota. — Se observa que se obtiene una significancia bilateral de ,000 que es menos a 0.05 por lo tanto se aprueba la

hipétesis alternativa y se rechaza la hip6tesis nula. Por ende, la practica de la bailoterapia influye significativamente de manera

positiva en la autoestima de las mujeres que asisten al gimnasio Danilo's Fitness Club.
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Capitulo V

Conclusiones

En relacion con el objetivo general, se concluye que el programa de entrenamiento
influyé de manera estadisticamente significativa en el incremento de la autoestima en la
poblacion estudiada. Especificamente, se registrd6 una media inicial de 25.80 en el pretest y de
28.40 en el postest, lo que representa un incremento promedio de 2.40 puntos. Asimismo, se
evidencia que la practica de ejercicio aerébico combinada con la expresion corporal actlia como
un catalizador eficaz para mitigar la inseguridad y reconfigurar positivamente el autoconcepto e
imagen corporal de las participantes.

Respecto a la distribucion por niveles de autoestima, los diagndsticos del pretest
mostraron que el 45% de las mujeres se ubicaba en un nivel bajo (requiere atencion), el 40% en
un nivel medio y anicamente el 15% en un nivel saludable o alto. Tras la aplicacion del
programa de bailoterapia, se observod una redistribucion favorable: la proporcion con nivel bajo
disminuyd al 25%, el nivel medio ascendiod al 45% y la categoria de autoestima alta se
incremento al 30%.

Por otra parte, se determin6 que la estructura operativa del instrumento BD26 y la
propuesta de intervencion demostraron una elevada efectividad. Los resultados descriptivos
confirman que el 70% de las participantes reportd un alto grado de conformidad y de mejora
percibida con respecto a su autovaloracion. De esta manera, se valida que la secuenciacion de
sesiones dinamicas, participativas y ritmicas distribuidas en bloques musicales fue la idénea
para propiciar un entorno de aceptacién mutua y transformacion biopsicosocial.

Finalmente, al comparar las mediciones de pretest y postest mediante la prueba t de
Student para muestras relacionadas, se obtuvo una significancia bilateral de p = 0.00 (p < 0.05).
Por consiguiente, se rechazé la hip6tesis nula y se acepto la hipotesis alternativa, confirmando
gue la implementacion de un programa de bailoterapia constituye una estrategia efectiva para

mejorar la autoestima en las mujeres.
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Recomendaciones

Para la administracion del gimnasio Danilo's Fitness Club institucionalizar y masificar de
forma permanente el programa de bailoterapia BD26 dentro de su oferta de servicios. Dado que
se demostraron sus amplios beneficios, es necesario trascender el enfoque del
acondicionamiento meramente estético, convirtiendo el establecimiento en un espacio enfocado
en la salud integral y el empoderamiento de la mujer contemporanea.

A los profesionales de la actividad fisica aplicar de manera continua y periddica
herramientas de evaluacion psicométrica estandarizadas, tales como la Escala de Rosenberg. A
través de esta medida, se podra monitorear el estado emocional de las usuarias desde su
ingreso, permitiendo a los instructores disefiar estrategias humanizadas y detectar a tiempo
niveles de vulnerabilidad afectiva que requieran atencion prioritaria.

Por otra parte, con el fin de optimizar futuras réplicas de este proyecto, se aconseja
diversificar e innovar constantemente en los estilos ritmicos y géneros musicales empleados en
las clases. Esto se debe a que la literatura cientifica asocia la motivacion intrinseca con la
variedad de los estimulos; por ende, incorporar dinamicas expresivas adicionales reforzara la
dosificacién del ejercicio aerdbico, potenciando la autoeficacia y la percepcion de la fuerza
fisica.

Resulta clave consolidar redes de apoyo comunitario mediante los minutos de reflexién
al terminar cada encuentro. De hecho, hablar abiertamente sobre lo que sintié cada persona
durante el baile grupal ayuda a liberar la tensién acumulada, al mismo tiempo que fortalece los
lazos entre los participantes y su sentido de integracion, factores esenciales para construir una

identidad firme.
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