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Resumen / Abstract

Resumen

La presente tesis centra su estudio en la implementacion de descansos activos
(DA) utilizando la danza y musica, en la docencia reglada de estudiantes universitarios,
con el propdsito de mejorar el nivel de atencion y estado de animo de los estudiantes.

En la actualidad, los estudiantes universitarios pasan la mayor parte de su
tiempo de la ensefianza reglada y de sus estudios en sedestacion. A estos habitos
podriamos sumarle el tiempo que los jévenes pasan sentados frente a las pantallas de
los dispositivos electrénicos como ordenadores, tablets y televisores. En ese sentido,
un estudio realizado en México, encontré6 una asociacion entre el tiempo que las
personas permanecen sentados, con la obesidad y el nivel elevado de glucosa en
sangre, siendo los estudiantes un grupo de riesgo, al ser mas probable que pasen mas
tiempo en sedestacion (Medina et al., 2017). Otro trabajo realizado en Brasil, reportd
que pasar mucho tiempo sentado frente a un ordenador para estudiar o trabajar, se
asocia con un estilo de vida sedentario y mayor propensién a sufrir hipertension arterial
(Guerra et al., 2022). De forma similar en Eslovaquia, con un grupo de estudiantes que
iniciaban sus estudios universitarios, fue observada una prevalencia del 22,1% como
prehipertensos y 18% como hipertensos, siendo los factores de riesgo la obesidad,
fumar cigarrillos y la inactividad fisica. En este sentido, la obesidad se asocia con
enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y algunos tipos de cancer (Haslam &
James, 2005).

En paises como Colombia y Espafa se presentan situaciones similares a las
antes descritas. En Colombia, por ejemplo, se reportd una alta prevalencia de

inactividad fisica en una muestra de universitarios, que se asocié significativamente con
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la obesidad y el género femenino (Garcia-Puello et al., 2020). En otra muestra de
universitarios se encontré que un 77,2% realizaba actividad fisica (AF) entre moderada
y baja (Chalapud & Molano, 2021).

Para una muestra de universitarios espafoles se reportdé que un 51,39% no
cumplen con la actividad fisica de mediana a vigorosa (AFMV) recomendada por
entidades internacionales como la Organizacién Mundial de la Salud (Praxedes et al.,
2016). En otro estudio donde se analizé la AF deportiva realizada por los jévenes en su
tiempo libre en Espana, Costa Rica y México, con una muestra amplia de participantes
en edades comprendidas entre los 11 y los 20 afos , se encontrd la misma tendencia
en los tres paises, con un predominio de la AF ligera a moderada (AFLM),
sedentarismo, y una tendencia a la disminucion de la practica deportiva (Meneses
Montero & Ruiz Juan, 2017).

Las investigaciones revisadas anteriormente muestran una tendencia
generalizada de la sociedad hacia bajos niveles de AF y conductas sedentarias, que se
relaciona con otro de los problemas actuales, el sobrepeso y la salud mental. En ese
sentido, en una revision realizada por Williams et al. (2015), se sostiene que la
obesidad se considera un problema de salud publica. Un metaanalisis de Corder et al.
(2019) destaca, después de la revisidn de varios estudios de corte longitudinal, una
disminucién de la AFMV desde la adolescencia hacia la adultez. Por otro lado, en un
trabajo realizado en mas de un millon de participantes en Estados Unidos, las personas
que realizan algun tipo de ejercicio (deportes en equipo, atletismo o gimnasio) tienen
menos probabilidad de sufrir problemas de salud mental que aquellos que no se

ejercitan. Conectado a esto, esta el uso de pantallas digitales para entretenimiento, que

17



Abreviaturas / Abbreviations

se asocia con sintomas de depresion y estrés psicoldgico en adolescentes (Hoare
et al., 2016).

Con base a estas evidencias, se podria decir que el estudiante universitario
promedio probablemente practique poca AF, manifieste prevalencia de conductas
sedentarias (pasando gran parte del tiempo sentado, viendo television, frente a un
ordenador, etc.) y esté situado en algun nivel del sobrepeso, que a su vez esta
relacionado con el tipo de dieta que realizan en su vida universitaria. Adicionalmente,
hay que tener en cuenta que los estudiantes estan sometidos a estrés y ansiedad,
debido a las altas exigencias académicas y a las responsabilidades propias de ser
estudiante universitario (Gustems-Carnicer et al., 2019). Ademas, se han documentado
problemas de depresién, trastornos de suefio y uso de sustancias psicoactivas (S.-M.
Lee, 2018; Pascoe et al., 2020; Wynaden et al., 2013). Por lo tanto, los estudiantes
suelen sufrir de ciertas afecciones fisicas y mentales que las instituciones deben
considerar para aplicar estrategias que les provean de herramientas para manejar
estas situaciones y disminuir los efectos negativos asociados.

De lo mencionado anteriormente se deduce, que la primera accion a
implementar para mejorar el bienestar general de los estudiantes es promover la AF,
sea mediante la practica de algun deporte, acudir al gimnasio o proporcionarle
informacion sobre la importancia de ser mas activo y menos sedentario. La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sugiere que en promedio se deben realizar al
menos 150 min/semana de AF moderada (World Health Organization, 2010) para que
se obtengan los beneficios a nivel fisico, mental y emocional. La ultima actualizacion de

la OMS, ademas de mantener las recomendaciones de AF de 2010, sugiere hacer
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ejercicios de fuerza y disminuir el tiempo sedentario a través de cualquier tipo de
actividad (Bull et al., 2020).

A nivel fisico, la AF regular mantiene y mejora los sistemas musculoesquelético
y cardiovascular (Warburton & Bredin, 2017), y contribuye al control de ciertos
marcadores bioquimicos como la glucosa, hemoglobina glicosilada y perfil lipidico,
entre otros, que son criticos para mantener un buen estado de salud (Myers et al.,
2019). También se ha reportado que la AF puede ayudar a prevenir y combatir las
enfermedades infecciosas, ya que el sistema inmune se puede estimular a través del
ejercicio fisico (Laddu et al., 2021). Por lo tanto, el ejercicio fisico es un componente
esencial para promover el bienestar fisico de la poblacion.

La AF también impacta de forma positiva sobre las funciones cognitivas, sobre
todo a las relacionadas con el mejoramiento del procesamiento de la informacion,
lenguaje, razonamiento légico y memoria (Fedewa & Ahn, 2011; Haverkamp et al.,
2020). Diversos estudios han confirmado los beneficios de la AF sobre el
funcionamiento del cerebro, tal como el de Basso et al. (2015) quienes encontraron que
un ejercicio aerébico de intensidad vigorosa (bicicleta estatica) por 50 min mejora los
procesos cognitivos que tienen asiento en el I6bulo prefrontal (LP). Al LP se le
atribuyen el control cognitivo y las funciones ejecutivas, las cuales median los procesos
que incluyen la detencidon de respuestas automaticas o dominantes, el control de
interferencias, el cambio entre tareas, la coordinacion de multiples tareas, la
actualizacion de la memoria de trabajo, la monitorizacion y la planificacion (Friedman &

Robbins, 2022). A largo plazo, la AF puede proteger las funciones cognitivas sobre todo
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en la edad adulta al atenuar las pérdidas de capacidades en los ancianos
(Romero-Ramos et al., 2021).

De acuerdo con multiples investigaciones, la AF tiene efectos positivos en la
modulacién del estado de animo de las personas. En el trabajo de Maugeri et al. (2020)
se reportd que la disminucion en el nivel de AF en una muestra de italianos consultados
durante la pandemia de COVID-19, se asoci6 con la disminucion de la salud mental y
del bienestar general. De forma similar en Brasil, Schuch et al. (2020) encontré que
aquellos que realizaban =30 min/dia de AFMV o 215 min/dia de actividad fisica
vigorosa (AFV) tenian menor probabilidad de padecer sintomas asociados a la
ansiedad y depresion, mientras que los que pasaban =10 h/dia en estado sedentario
eran mas propensos a presentar sintomas depresivos. Por ello, se puede afirmar que la
AF puede atenuar los estados de animo negativos, mejorar los positivos, disminuir el
estrés y la depresion (Basso & Suzuki, 2017; E. Lee & Kim, 2019). Esta variacién en el
estado de animo de las personas que hacen ejercicio, puede atribuirse a los cambios
bioquimicos que se producen en el organismo, mediante la liberacion de
neurotransmisores, neurotrofinas, formacion de lactato y cambios en el nivel de cortisol
(Basso & Suzuki, 2017).

Por consiguiente, llevar una vida fisicamente activa no solo mejora la condicion
fisica, sino que también ayuda a pensar mejor y a estar de buen humor, lo que sugiere
que su incorporacion dentro del aula puede ser una forma de mejorar la transmision de
los conocimientos asociados a los contenidos de las asignaturas. En el caso de
Espafa, se dispone de un material educativo emitido por fuentes oficiales que sugiere

la incorporacién de DA en la educacion primaria para promover la AF y la salud (Abad
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etal.,, 2014). En esta tesis doctoral se pretende incorporar los DA en las aulas
universitarias con los mismos objetivos, sin que esto suponga una distraccion que
interfiera con el desarrollo de las clases, y ademas que se integre dentro de la didactica
del docente de la catedra, que como veremos a continuacion puede condicionar el
proceso de ensefianza-aprendizaje dentro del aula.

En relacién con la docencia reglada de estudiantes universitarios, es importante
considerar las estrategias didacticas empleadas en el aula, y tiene que ver con la
metodologia utilizada en los cursos y ensefianza del docente, y como esto afecta el
desempeno del estudiante. A este respecto, una ensefianza basada en la exposicidon
de los temas académicos con el apoyo de medios audiovisuales como las diapositivas,
donde los estudiantes permanecen en todo momento sentados de manera pasiva, se
convierte en una clase donde los estudiantes pueden experimentar aburrimiento,
emocion negativa que interfiere con el proceso de aprendizaje (Sharp et al., 2017). Los
alumnos, para afrontar esta situaciéon de aburrimiento, practican conductas evasivas
como la ensofacion, dejar la mente en blanco, soiar despierto o enviar mensajes de
texto a través del teléfono movil (Pekrun et al., 2010). Por ello se pierde la atencién de
los estudiantes y el estado de animo no es el apropiado para que la clase resulte
amena e interesante, y asi lograr un aprendizaje eficaz.

Teniendo en cuenta el estado actual de la situacion vivida por los estudiantes
universitarios, se planted en este trabajo la inclusion de cortas sesiones de AF en el
aula, por medio de la danza, como un medio para que los estudiantes disfruten de un
ambiente mas dinamico, al realizar ejercicios ritmicos al compas de la musica, se

muevan, se relajen, se mejore el estado de animo, y luego puedan seguir concentrados
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en las tareas de la clase. Para desarrollar esta tesis se realizaron tres estudios. Con el
primero, se realizé una revision sobre cdmo se practicaba la danza en los diferentes
niveles del sistema educativo. Con el segundo, se evalué como la aplicacién de un DA
con danza podria mejorar el estado de animo y el nivel de atencion de los participantes.
Y con el tercer estudio, se compardé un DA con danza con respecto a un descanso
pasivo (DP), con relacion a las mismas variables que el estudio anterior.

En el primer estudio se realizd una revision sistematica para establecer los
aportes de la danza en el sistema educativo. Desde el punto de vista conceptual, la
danza puede considerarse como un arte que incluye el movimiento del cuerpo y gestos
faciales como medio de expresion (Alpert, 2011). Mediante la practica regular de la
danza se mejora la flexibilidad, el tono muscular, el equilibrio, la conciencia espacial y el
bienestar general (Alpert, 2011). Por ello, la aplicacion de la danza en el sistema
educativo puede ser una opcidén a considerar para mejorar la salud psicofisica de nifos,
joévenes y adultos. En referencia a la revision realizada se localizaron 11 articulos: uno
para la escuela basica, cinco para institutos y centros de ensefianza media, y cinco
para universidades, donde se estudia como la practica de la danza aporta ciertos
beneficios a los estudiantes segun el nivel educativo considerado.

El estudio realizado por Hogg et al. (2012) tuvo como contexto una escuela de
educacion basica de una ciudad de Estados Unidos de América, donde se reporta que
el 43% de nifios en Nueva York tiene un condicion de sobrepeso. En este caso, la
practica de la danza dirigida a un grupo de 85 nifios de entre 9 y 11 afos de esta
escuela, por un periodo de 16 semanas y como una actividad extracurricular de libre

eleccidn, produjo los resultados deseados: disminucidon del indice de masa corporal y
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mejora de indicadores metabdlicos (glucosa y perfil lipidico). Por consiguiente, este
estudio muestra una opcion para llevar un estilo de vida mas activo mediante la danza.

Los estudios de intervencién con danza en centros de educacion secundaria
también se presentan como actividad extracurricular con el objetivo de mejorar la AF
(Jago etal., 2012), la calidad del suefio y la satisfaccion con la escuela (Sandberg
et al., 2021), y el bienestar emocional y las relaciones sociales (Panagiotopoulou, 2018;
Pereira & Marques-Pinto, 2017). Por lo tanto, la danza no sélo potencia la salud fisica,
sino que mejora aspectos emocionales y relacionales que son importantes para los
adolescentes.

En el ambito universitario, la danza también se practica como una actividad
extracurricular y en sesiones mas largas (70 min o 90 min por ejemplo), y es un medio
para mejorar la capacidad aerdbica y las funciones neuromusculares (Donath et al.,
2014), la salud mental (Gutko et al., 2019; Wang et al., 2019), y el estrés y la depresion
(L6pez-Rodriguez et al., 2017; Zheng & Ji, 2021). Estos estudios muestran como la
danza puede contribuir a atenuar problemas que son tipicos en los estudiantes
universitarios y que son criticos para su desarrollo durante la carrera. Las formas de
danza empleadas en estos trabajos para generar tales cambios fueron el jazz dance
(Wang et al., 2019), danza deportiva (Zheng & Ji, 2021) y zumba (Donath et al., 2014),
que son bailes que implican una AFMV. Por ejemplo, en el caso de Wang et al. (2019),
en la practica del jazz dance la frecuencia cardiaca alcanzé valores entre 160-180
pulsaciones por minuto (durante 40 min), caracteristica de una AF vigorosa. También
se implementd la biodanza cuyo propdsito es ser una via de expresion del sentir o de

experiencias personales al grupo como medio de manifestacion de emociones con
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fines terapéuticos para tratar el estrés y la depresion (Lopez-Rodriguez et al., 2017;
Stueck & Tofts, 2016).

Del analisis y discusion de los articulos localizados mediante revision
sistematica, donde la danza es practicada por estudiantes en distintos niveles
educativos, se deduce que puede ser beneficiosa al mejorar aspectos fisicos,
psicologicos y emocionales que pueden ser claves para un aprendizaje mas eficaz. En
atencion a la naturaleza de las intervenciones consultadas, se requieren de varias
sesiones y por al menos dos semanas, con sesiones de mas de 40 min para conseguir
los beneficios antes sefialados.

En los estudios dos y tres se aplico la intervencion con DA en el aula, para
evaluar el efecto sobre el nivel de atencion y el estado emocional en cursos tedricos.
Por esto, es pertinente explicar los instrumentos empleados para las medidas de las
variables (estado emocional y nivel de atencién) y la conceptualizacion de los DA.

El estado emocional de los participantes se midié con la escala de valoracion del
estado animo, o test EVEA (Sanz, 2001). Este instrumento consta de 16 preguntas que
empiezan con el enunciado “Me siento”, y luego 16 adjetivos que hacen referencia a los
cuatro estados de animo que mide: alegria, tristeza-depresion, ira y ansiedad, que se
responden con una escala tipo Likert que va desde 0 a 10. En reportes previos se ha
encontrado que este instrumento tiene valores adecuados de consistencia interna total
y para cada una de las subescalas, con valores del alfa de Cronbach entre 0,86-0,92
(Becerra et al., 2021). Del mismo modo, el instrumento tiene una estructura factorial
que contiene las cuatro dimensiones que se corresponden con los cuatro estados de

animo, con indices de ajuste apropiados (Becerra etal., 2021; Pefiate, 2010).
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Adicionalmente, las subescalas del test EVEA tienen validez convergente y divergente
cuando se contrasta con otro instrumento validado como la escala de afectividades
positivas y afectividades negativas (PANAS, siglas en inglés) (Penate, 2010).

El test EVEA es muy aplicado en estudios donde se aplican programas de
intervencion para modificar el estado de animo de los participantes, ya que las medidas
del test son sensibles a los cambios de animo actuales (Lopez-Benitez et al., 2018;
Rahona et al., 2014; Sanz, 2001). Por ello, la aplicacion de este test en el contexto de
esta investigacion se encuentra totalmente justificada.

La otra variable considerada fue el nivel de atencidén de los estudiantes, que se
estimo con el test d2 (Baghaei et al., 2019; Brickenkamp, 2012). Para responder a este
instrumento, se deben marcar sobre el test las respuestas en relacion a las
instrucciones suministradas, que sirven para estimar la atencion selectiva, la
concentracion y la discriminacion perceptiva visual, siendo muy empleado para evaluar
estas funciones cognitivas en personas de diferentes edades (Gordon etal., 1997;
Jiménez et al., 2012; Rivera et al., 2017; Woo et al., 2022).

La tarea al responder el test d2 es marcar los estimulos de interés que estan
organizados en 14 filas (la letra d con dos marcas que pueden estar situadas encima,
ambas debajo, o una encima y otra debajo de la letra; son 229 en total), mientras
ignora los distractores irrelevantes, incluidos los estimulos ortograficamente similares
(la letra d o la letra p con una cantidad de marcas diferente de dos; son 429 en total).
En ese sentido, se instruye a los respondientes del test a revisar cada una de las filas
en un lapso de tiempo de 20 segundos, marcando la mayor cantidad de estimulos

relevantes, antes de que el responsable de la aplicacion del test le indique que debe
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cambiar a la fila siguiente y seguir con el mismo procedimiento. En total, teniendo en
cuenta las instrucciones y el ensayo previo con el instrumento, la duracion de la prueba
esta entre ocho y 10 minutos (Brickenkamp, 1981).

Para la interpretacion del test d2 se computan los valores: total de respuestas
(TR, total de estimulos correctos marcados), total de aciertos (TA, total de estimulos
marcados correctamente), comision (C, total de estimulos marcados de forma
incorrecta) y omision (O, total de estimulos correctos no marcados). A partir de estos
valores se calculan los indicadores del test d2: CON, indicador de concentracion; TOT,
efectividad de la prueba y del control atencional e inhibitorio; %E, precisiéon y calidad
del trabajo; y VAR, variabilidad, estabilidad y consistencia en el tiempo de ejecucion de
la tarea (Pawlowski, 2020). El test d2 se ha aplicado en estudios donde se aplican DA
para verificar los efectos de la intervencién sobre el nivel de atencién, una funcion
cognitiva que es esencial para el aprendizaje y el desempefio académico de los
estudiantes (Ma etal., 2015; Piza-Mir etal., 2022). En los siguientes parrafos se
presentara el marco conceptual de los DA.

Los DA son interrupciones cortas (entre 8 y 10 minutos) de la clase donde los
participantes realizan una AFMV (Ferrer & Laughlin, 2017). Para algunos
investigadores, en los DA se inicia con una fase de calentamiento, luego inicia la
actividad aerdbica o de fuerza, para finalizar con una actividad de relajacién (Perera
et al., 2015). De esta manera, cuando se habla de “descanso” tiene que ver con la
interrupcién de la continuidad del contenido de la clase, y en su lugar se realiza una AF

para que los estudiantes se activen mediante la ejecucidn de un ejercicio.
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Se ha encontrado que los DA mejoran la actitud hacia la educacion fisica (Ting
et al., 2023; Zhao et al., 2023), la capacidad lectora en alumnos de escuela (Wold et al.,
2023), las funciones cognitivas de nifios (Fedewa & Ahn, 2011) y un incremento en la
atencioén y rapidez de procesamiento de informacién (Schmidt et al., 2016).

En este respecto, realizar los DA con danza como AF puede ser una forma
novedosa, buscado la sinérgica de ambas herramientas, para hacer las clases mas
amenas, divertidas y activas, manteniendo el nivel de atencion de los estudiantes.

La implementacion de los DA en el aula puede tener dos enfoques de acuerdo a
su vinculacion con el contenido pedagogico (Silva etal., 2023; Sneck et al., 2023;
Webster et al., 2015; Wu et al., 2023). En el primer enfoque, se hace hincapié en el
ejercicio fisico y no tiene relacién con la asignatura que se dicta: por ejemplo, correr o
saltar en el mismo sitio. En el segundo enfoque, el ejercicio fisico forma parte del
contenido didactico y es util tanto para ensefiar como para aportar dinamismo a la
clase: por ejemplo, los nifios pueden contar los saltos (matematicas) o simular los
movimientos de un animal (biologia). Los DA se han aplicado principalmente a grupos
de nifos y adolescentes de escuelas y centros de educacién secundaria, en donde
algunas revisiones recientes concluyen que se encuentran mejoras en la memoria
(Mavilidi et al., 2022), en el campo del lenguaje efectos positivos sobre el vocabulario,
la lectura y la comprension (Martin-Martinez et al., 2023), y un impacto positivo sobre el
nivel de AF y el desempefio educativo (Norris et al., 2020).

En el caso de grupos de estudiantes universitarios se reportan pocas
aplicaciones, probablemente debido a la mayor preponderancia que se otorga a la

formacion académica del futuro profesional. En tal sentido, se puede mencionar el
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trabajo de Keating et al. (2022) realizado con una muestra de estudiantes de ciencias
de la salud del Trinity College, en Dublin (Irlanda), aplicando un DA donde se mostré un
video de AF de cuatro minutos que los alumnos debian imitar. De esta investigacion se
desprenden dos observaciones relevantes. La primera es que los estudiantes valoraron
positivamente la actividad como una forma de disminuir tantas horas en sedestacion en
las clases; y la segunda, es que el calor y las limitaciones de espacio influyen
negativamente en la actividad. Por consiguiente, aunque la aplicacion del DA es
beneficiosa debe desarrollarse en condiciones adecuadas de espacio, sensacion
térmica, razonablemente lejos de las comidas principales y que la vestimenta de los
alumnos sea compatible con la AF propuesta.

En el trabajo de Peiris et al. (2021) evaluaron la aplicacion de un DA (caminar
fuera del salén, movimientos corporales, de 5 a 10 min de duracién) cada 20 min de
sedestacion (en una clase de dos horas, un total de tres DA) en una muestra de
estudiantes de fisioterapia en una universidad australiana. Se puede destacar que los
DA fueron recibidos satisfactoriamente por los estudiantes, evidenciandose un
incremento en el disfrute, el nivel de alerta y el nivel de concentracion. Sin embargo, se
consider6 que era critico el momento de la aplicacion del DA, para que sea beneficioso
y no constituyera una distraccidén en la clase; en este caso, resulta evidente que no es
apropiado interrumpir una clase dejando una idea inconclusa que esta en plena
discusion.

La investigacion de Paulus et al. (2021) comparé un DA (ejercicios de
estiramiento, fuerza y relajacion; cinco minutos de duracién), con un descanso no

estructurado, un descanso (interrupciéon de la lecciéon) y no descanso, a una amplia
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muestra de estudiantes universitarios alemanes de diferentes carreras asistentes a
lecciones de 90 min (lecturas) durante un semestre. En este estudio se obtiene
evidencia de que los DA y las otras modalidades de descansos aplicados mejoran las
habilidades cognitivas de los estudiantes universitarios.

Sin embargo, se revisaron estudios sobre DA que conllevan a resultados que
contrastan con los presentados previamente. Por ejemplo, Contreras-Jordan et al.
(2022) comprueba con medidas de electroencefalografia que los DA mejoran el nivel de
atencion cuando se compara con un DP, no obstante, debido al tamafio de la muestra
(6 estudiantes) estos resultados necesitarian ser contrastados con otros estudios para
confirmar esta tendencia. En otro estudio, Wu et al. (2023) comparan el efecto de DA
con AF ligera (caminar por 5 min cada 25 min), permanecer sentados durante cuatro
horas o haciendo ejercicios cognitivos, no encontrandose diferencias en cuanto al nivel
de atencion y el estado de animo de los participantes. En la revision sistematica
realizada por Li et al. (2022) concluyen que los DA en una condicién donde el
participante esta sentado entre tres a cinco horas, no tiene efecto sobre el desempefo
cognitivo. De forma similar, en la revision realizada por Chuech et al. (2022) se indica
que si bien los DA pueden ser beneficiosos en el nivel de atenciéon y la memoria de
trabajo en labores donde adultos pasan mucho tiempo en sedestacion, los resultados
no son concluyentes.

En atencion a la revision de los estudios sobre DA en grupos de estudiantes
universitarios, estos apuntan hacia mejoras en lo cognitivo y el estado de animo. No
obstante, la divergencia encontrada entre los estudios amerita nuevas investigaciones

sobre la incorporacion de DA en la enseianza reglada universitaria.
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En linea con la proposicion anterior, en el estudio numero dos de esta tesis se
evalud el efecto de un DA con danza sobre variables atencionales que mide el test d2
(TOT, CON, VAR, %E y TR) y el estado de animo medido con la escala EVEA, en un
grupo de 76 participantes (edad, 24,4 + 8,0 afios, 52,3% mujeres), en un contexto
universitario. Este trabajo se desarrollé6 en un ciclo de conferencias realizadas en la
Unidad Central del Valle del Cauca en Colombia; en este caso los estudiantes asisten
de forma voluntaria a las presentaciones y los grupos se forman in situ en atencion al
interés de la conferencia a la que asisten.

El DA propuesto tiene una duracion entre 8 y 10 minutos de tiempo en el que el
instructor modelé wuna coreografia de baile frente a los estudiantes, con
acompanamiento musical seleccionado por los investigadores en atencion a los
intereses de los participantes (salsa y reguetén). Este fondo musical que acompana a
la danza, pudiera ser un elemento que por si mismo influye en el estado de animo de
las personas y en su nivel de atencion. En la revisién de Murrock y Higgins (2009) se
plantea que los elementos de ritmo, melodia, tono y armonia de la musica producen
respuestas psicoldgicas en la persona cuando pasa por la corteza auditiva del cerebro,
proceso que ocurre en el sistema limbico que es donde se procesan los estimulos
auditivos, conocido como el centro de las emociones, las sensaciones y los
sentimientos. También se sugiere que la musica ademas de modular el estado de
animo, hace que el ejercicio fisico sea mas placentero. Adicionalmente escuchar
musica se asocia en una mejora en la realizacion de tareas que ameritan atencion, por

los cambios en el estado de animo y la motivaciéon de la persona (Guimaraes et al.,
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2021). En tal sentido, el ejercicio fisico realizado durante la danza y la musica de fondo,
son elementos que aportan dinamismo y amenizan el ambiente del auditorio.

En relacion con los resultados del estudio dos, se puede destacar que la
comparaciéon del pretest-postest (ANOVA de medidas repetidas) indicé diferencias
significativas (p < .05) tras la aplicacion del DA. De forma particular, mejoré la atencion
(TOT, CON, TR), la precision del trabajo (VAR, %E), y en lo emocional aumento el nivel
de alegria y disminuyé el nivel de depresion, ansiedad e ira. En el analisis de
correlacion con los datos del pretest, la alegria se correlaciona de forma significativa y
positiva con la variable CON (r = ,235; p = ,026), y la ansiedad de forma marginal y
negativa con TOT (r = -,200, p = ,058).

Estos resultados confirman que la AFMV de forma aguda, puede mejorar las
funciones cognitivas, lo que se atribuye a la elevacién de la oxigenacion cerebral y a
una mayor actividad de la corteza prefrontal. De igual manera, la danza como ejercicio
y el acompafamiento musical pudieron ser factores determinantes en la disminucién de
los niveles de ansiedad, de tal manera que la actividad académica se hizo mas amena
y agradable para los participantes. Aunque los resultados fueron interesantes, es
importante precisar que un DP también puede influenciar de forma positiva las
variables medidas (Blasche et al., 2018), pero sin los otros beneficios que reporta la
interrupciéon de la sedestacion con AF. Por lo tanto, la actividad implementada permitio
la inclusion de AFMV a los presentes en el auditorio, atenuando el nivel de
sedentarismo que caracteriza a tales eventos.

En el estudio tres se compar6é un DA con danza y un DP, con respecto a los

niveles de atencion y estado de animo de 68 estudiantes (edad, 20,7 £ 1,7 afos; 50%
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mujeres) de dos grupos clase. Este estudio se desarrollé en la Universidad de Malaga
en Espaia, en un periodo académico regular donde los estudiantes tienen que cumplir
con las exigencias de la asignatura (asistencia regular, presentar evaluaciones, etc.). El
DA con danza fue idéntico al previamente descrito, y sélo se incorporé como elemento
diferencial un pulsdémetro a una muestra de estudiantes para evaluar el nivel de AF,
mediante la medida de la frecuencia cardiaca. Las medias registradas para este
parametro fueron 116,75 * 23,53 de frecuencia cardiaca media y 146,74 + 25,43 de
frecuencia cardiaca maxima, que de acuerdo a la literatura consultada se corresponde
con una AFMV (Buono et al., 2010; Dooley et al., 2017).

En cuanto a los resultados del estudio numero tres, mientras que en el grupo
control (DP) las variables medidas dieron los siguientes valores en promedio (error
estandar): TOT 452,0(10,1), CON 179,3(4,9), VAR 18,2(0,8), ansiedad 3,0(0,2), ira
1,8(0,2), alegria 6,8(0,2) y tristeza 2,5(0,2); en el grupo experimental (DA) se obtuvieron
los siguientes valores: TOT 466,0(10,1), CON 185,7(4,9), VAR 16,2(0,8), ansiedad
3,0(0,2), ira 1,7(0,2), alegria 6,9(0,2) y tristeza 2,2(0,2) De acuerdo a los analisis
estadisticos, no se encontraron diferencias significativas (p > ,05) en el nivel de
atencion (TOT, CON, VAR) ni en el estado emocional (ansiedad, ira, alegria y tristeza).

Aunque no se encontré suficiente evidencia para afirmar que el DA conduce a
mejoras en el nivel de atencion y en el estado de animo cuando se compara con un DP,
la tendencia sugiere una mejora en el nivel de atencién (|d| = 0,15-0,28) y en la
disminucién de la depresion (|d| = 0,16). La tendencia en la mejora observada en los
indices de atencidon del test d2 son congruentes por lo indicado en la literatura, donde

se indica que un ejercicio de intensidad mediana a vigorosa puede mejorar la actividad
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del LP que es el asiento del control cognitivo y las funciones ejecutivas (Buono et al.,
2010). De la misma manera, la tendencia en la mejora en el nivel de depresion ya ha
sido reportada en estudios de intervencién con danza, pero a largo plazo (Gutko et al.,
2019; Wang et al., 2019), lo que puede explicar por qué estos resultados no fueron
significativos. Con base en los resultados, se puede incrementar el nivel de AF de los
estudiantes con los DA con danza, sin afectar negativamente la atencién y el estado de
animo. Con una mayor muestra y una clase de mayor duracién, quizas se pueda
demostrar la utilidad de la intervencion con DA en el aula.

Las conclusiones de esta tesis se pueden dividir en tres apartados. En el primero
hay que destacar que la practica regular de la danza aporta beneficios a los estudiantes
de escuelas, centros de educacion secundaria y universidades. Desde el punto de vista
fisico, la danza puede contribuir a controlar el peso, mantener en niveles adecuados
algunas sustancias de la quimica sanguinea como la glucosa y los lipidos, regular la
expresion de algunas hormonas como la insulina y el cortisol, y obtener una mejor
calidad de suefio. En relacion al bienestar psicologico, la danza puede contribuir a
mejorar los niveles de estrés, depresion y ansiedad. Y en lo social, puede ser una
manera de fluidificar el contacto entre las personas y mejorar las relaciones
interpersonales.

En el segundo, se puede establecer que la aplicacion de un DA con danza, no
s6lo puede mejorar el nivel de atencion, sino también el estado de animo de los
estudiantes. El DA con danza propuesto que dura entre 8 a 10 minutos, suministra una
AF de mediana a vigorosa intensidad, que incrementa el gasto calérico, la frecuencia

cardiaca, la respiracion y la oxigenacion cerebral, con la consecuente mejora en las
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funciones cognitivas evaluadas con el nivel de atencién y concentracion en distintas
tareas. Del mismo modo, la AF desarrollada con el DA con danza promueve la
liberacion de hormonas y neurotransmisores como el cortisol, endorfinas y serotonina
gue modulan el estado de animo.

Y para finalizar con el tercer apartado, el DA con danza no interfiere con el nivel
de atencion de los participantes, y puede ser un recurso motivante para incrementar los
niveles de AF y disminuir el tiempo de sedestacion de los estudiantes, con escasa
interferencia sobre los contenidos académicos. En ese sentido, los DA pueden hacer
las clases mas amenas, y conseguir que el proceso de ensefianza aprendizaje sea mas

significativo.
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Abstract

The present thesis focuses its study on the implementation of active breaks (AB)
using dance and music, in the formal teaching of university students, with the purpose
of improving the level of attention and mood of the students.

Currently, university students spend most of their formal teaching and study time
in a seated position. To these habits we could add the time that young people spend
sitting in front of the screens of electronic devices such as computers, tablets and
televisions. In that sense, a study conducted in Mexico, found an association between
the time that people remain seated, with obesity and elevated blood glucose level, with
students being a risk group, being more likely to spend more time seated (Medina et al.,
2017). Another work conducted in Brazil, reported that spending a lot of time sitting in
front of a computer to study or work, is associated with a sedentary lifestyle and higher
propensity to suffer arterial hypertension (Guerra et al., 2022). Similarly, in Slovakia,
with a group of students beginning their university studies, a prevalence of 22.1% was
observed as prehypertensive and 18% as hypertensive, the risk factors being obesity,
cigarette smoking and physical inactivity. In this sense, obesity is associated with
cardiovascular diseases, type 2 diabetes and some types of cancer (Haslam & James,
2005).

In countries such as Colombia and Spain, situations similar to those described
above occur. In Colombia, for example, a high prevalence of physical inactivity was
reported in a sample of university students, which was significantly associated with

obesity and female gender (Garcia-Puello et al., 2020). In another sample of university
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students, it was found that 77.2% performed moderate to low physical activity (PA)
(Chalapud & Molano, 2021).

For a sample of Spanish university students, it was reported that 51.39% do not
comply with the MVPA recommended by international bodies such as the World Health
Organization (Praxedes et al., 2016). In another study where the sports PA performed
by young people in their free time is analyzed in Spain, Costa Rica and Mexico, in a
large sample of participants aged between 11 and 20 years (mainly secondary
education students), the same trend is found for the three countries with a
predominance of light to moderate PA, sedentary lifestyle, and a trend towards a
decrease in sports practice (Meneses Montero & Ruiz Juan, 2017).

The research reviewed above shows a generalized trend in society towards low
levels of PA and sedentary behaviors, which is related to another of the current
problems: overweight and mental health. In that sense, a review by Williams et al.
(2015) argues that obesity is considered a public health problem. A meta-analysis by
Corder et al. (2019) highlights, after reviewing several longitudinal studies, a decrease
in MVPA from adolescence to adulthood. On the other hand, in a study conducted on
more than one million participants in the United States of America, people who perform
some type of exercise (team sports, athletics or gymnastics) are less likely to suffer
mental health problems than those who do not exercise. In addition, the use of digital
screens for entertainment is associated with symptoms of depression and psychological
stress in adolescents (Hoare et al., 2016).

Based on this evidence, it can be said that the average university student

probably practices little PA, manifests a prevalence of sedentary behaviors (spending
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much of the time sitting, watching television, in front of a computer, etc.) and suffers
from overweight, which in turn is related to the type of diet he/she has in his/her life.
Additionally, it should be taken into account that students are subjected to stress and
anxiety, due to the high academic demands and responsibilities of being a university
student (Gustems-Carnicer et al., 2019). In addition, problems with depression, sleep
disorders, and psychoactive substance use have been documented (S.-M. Lee, 2018;
Pascoe et al., 2020; Wynaden et al., 2013). Therefore, students often suffer from certain
physical and mental conditions that institutions should consider in order to implement
strategies that provide them with tools to manage these situations and decrease the
associated negative effects.

From the above-mentioned, it follows that the first action to implement to improve
the overall well-being of students is to promote PA, either by practicing a sport,
attending the gym or providing information on the importance of being more active and
less sedentary. The World Health Organization (WHQO) suggests that an average of at
least 150 min/week of moderate PA should be performed (World Health Organization,
2010) in order to obtain physical, mental and emotional benefits. The latest WHO
update, in addition to maintaining the 2010 PA recommendations, suggests doing
strength exercises and decreasing sedentary time through any type of activity (Bull et
al., 2020).

On a physical level, regular PA maintains and improves the musculoskeletal and
cardiovascular systems (Warburton & Bredin, 2017), and contributes to the control of
certain biochemical markers such as glucose, glycosylated hemoglobin, and lipid profile,

among others, which are critical for maintaining health (Myers et al., 2019). It has also
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been reported that PA can help prevent and fight infectious diseases, as the immune
system can be stimulated through physical exercise (Laddu et al., 2021). Therefore,
physical exercise is an essential component to promote physical well-being in the
population.

PA also positively impacts cognitive functions, especially those related to
improving information processing, language, logical reasoning and memory (Fedewa &
Ahn, 2011; Haverkamp et al., 2020). Several studies have confirmed the benefits of PA
on brain functioning, such as that of Basso et al. (2015) who found that
vigorous-intensity aerobic exercise (stationary bicycle) for 50 min improves cognitive
processes seated in the prefrontal lobe (LP). The LP is attributed to cognitive control
and executive functions, which mediate processes that include stopping automatic or
dominant responses, controlling interference, switching between tasks, coordinating
multiple tasks, updating working memory, monitoring, and planning (Friedman &
Robbins, 2022). In the long term, PA may protect cognitive functions, especially in
adulthood by attenuating skill losses in the elderly (Romero-Ramos et al., 2021).

According to multiple investigations, PA has positive effects on the modulation of
people's mood. In the work of Maugeri et al. (2020) it was reported that the decrease in
the level of PA in a sample of Italians consulted during the COVID-19 pandemic was
associated with decreased mental health and general well-being. Similarly in Brazil,
Schuch et al. (2020) found that those who performed =30 min/day of MVPA or 215
min/day of vigorous physical activity were less likely to suffer from symptoms associated
with anxiety and depression, whereas those who spent 210 h/day sedentary were more

likely to present depressive symptoms. Thus, it can be argued that PA can attenuate
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negative mood states, enhance positive mood states, and decrease stress and
depression (Basso & Suzuki, 2017; E. Lee & Kim, 2019). This variation in the mood of
people who exercise can be attributed to the biochemical changes that occur in the
body, through the release of neurotransmitters, neurotrophins, lactate formation and
changes in the level of cortisol (Basso & Suzuki, 2017).

Therefore, leading a physically active life not only improves physical condition but
also helps to think more agile and enjoy a better mood, suggesting that its incorporation
within the classroom can be a way to improve the delivery of subject content. In the
case of Spain, there is educational material issued by official sources that suggests the
incorporation of AB in primary education to promote PA and health (Abad et al., 2014).
In this doctoral thesis, the aim is to incorporate AB in university classrooms with the
same obijectives, without entailing a distraction that interferes with the development of
classes and that is integrated within the didactics of the chair teacher, which as we will
see below can condition the teaching-learning process within the classroom.

In relation to the formal teaching of university students, it is important to consider
the didactic strategies used in the classroom, and it has to do with how the courses are
developed and the teacher's teaching methods, and how this affects the student's
performance. In this regard, teaching based on the exposition of academic subjects with
the support of audiovisual media such as slides, where students remain passively
seated at all times, becomes a class where students may experience boredom, a
negative emotion that is not conducive to the correct development of learning (Sharp et
al., 2017). Students, in order to cope with this situation of boredom, practice avoidant

behaviors such as daydreaming, leaving the mind blank, daydreaming or texting via cell
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phone (Pekrun et al., 2010). As a result, students' attention is lost and the mood is not
appropriate to make the class enjoyable and interesting, and thus achieve effective
learning.

Taking into account the current state of the situation experienced by university
students, this work proposed the inclusion of short PA sessions in the classroom,
through dance, as a means for students to enjoy a more dynamic environment, by
performing rhythmic exercises to the beat of the music, stretch their muscles, relax,
improve their mood, and then they can remain focused on the tasks of the class. To
develop this thesis, three studies were conducted. With the first, a review was
conducted on how dance was practiced at different levels of the educational system.
With the second, it was evaluated how the application of active breaks (AB) with dance
could improve the mood and attention level of the participants. And with the third study,
a AB with dance was compared with a passive break (PB), in relation to the same
variables as the previous study.

In the first study, a systematic review was conducted to establish the
contributions of dance in the educational system. From a conceptual point of view,
dance can be considered as an art that includes body movement and facial gestures as
a means of expression (Alpert, 2011). Through the regular practice of dance, flexibility,
muscle tone, balance, spatial awareness and general well-being are improved (Alpert,
2011). Therefore, the application of dance in the educational system may be an option
to consider improving the psychophysical health of children, youth and adults. In
reference to the review conducted, 11 articles were located: one for elementary school,

five for high schools and middle schools, and five for universities, where it is studied
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how the practice of dance brings certain benefits to students according to the
educational level considered.

The study reported in elementary school children by Hogg et al. (2012) obeys a
reality in a city in the United States of America, where it is reported that 43% of children
in New York suffer from being overweight. In this case, the practice of dance directed to
a group of 85 children aged nine to 11 years, for a period of 16 weeks and as an
extracurricular activity of free choice, produced the desired results: a decrease in body
mass index and improvement of metabolic indicators (glucose and lipid profile).
Therefore, this study shows an option to lead a more active lifestyle through dance.

Intervention studies with dance in secondary schools are also presented as an
extracurricular activity aiming to improve PA (Jago et al., 2012), sleep quality and
satisfaction with school (Sandberg et al., 2021), and emotional well-being and social
relationships (Panagiotopoulou, 2018; Pereira & Marques-Pinto, 2017, 2018).
Therefore, dance not only enhances physical health, but also improves emotional and
relational aspects that are important for adolescents.

At the university level, dance is also practiced as an extracurricular activity and in
longer sessions (70 to 90 min, for example), and is a means to improve aerobic capacity
and neuromuscular functions (Donath et al., 2014), mental health (Gutko et al., 2019;
Wang et al., 2019), and stress and depression (Lopez-Rodriguez et al., 2017; Zheng &
Ji, 2021). These studies show how dance can contribute to mitigating problems that are
typical in college students and critical to their development during their career. The
dance forms employed in these works to generate such changes were jazz dance

(Wang et al., 2019), sport dance (Zheng & Ji, 2021), and zumba (Donath et al., 2014),
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which are dances that involve medium to vigorous intensity PA. For example, in the
case of Wang et al. (2019), in the practice of jazz dance the heart rate reached values
between 160-180 beats per minute (for 40 min), characteristic of vigorous PA. Biodanza
was also implemented whose purpose is to be a way of expression of feeling or
personal experiences to the group as a means of manifestation of emotions for
therapeutic purposes to treat stress and depression (Lopez-Rodriguez et al., 2017;
Stueck & Tofts, 2016).

From the analysis and discussion of the articles located through systematic
review, where dance is practiced by students at different educational levels, it is
deduced that it can be beneficial by improving physical, psychological and emotional
aspects that can be key for more effective learning. In attention to the nature of the
interventions consulted, several sessions are required for at least two weeks, with 40
minutes and longer sessions to achieve the benefits mentioned above.

In studies two and three, the AB intervention was applied in the classroom to
evaluate the effect on the level of attention and emotional state in theoretical courses.
For this reason, it is relevant to explain the instruments used to measure the variables
(emotional state and level of attention) and the conceptualization of AB.

The emotional state of the participants was measured with the mood rating scale,
or EVEA test (Sanz, 2001). This instrument consists of 16 questions that begin with the
statement "l feel" and then 16 adjectives that refer to the four mood states it measures:
happiness, sadness-depression, anger and anxiety, which are answered with a
Likert-type scale ranging from 0 to 10. Previous reports have found that this instrument

has adequate values of total internal consistency and for each of the subscales, with
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Cronbach's alpha values between 0.86-0.92 (Becerra et al., 2021). Similarly, the
instrument has a factorial structure containing the four dimensions that correspond to
the four mood states, with appropriate fit indices (Becerra et al., 2021; Penate, 2010).
Additionally, the subscales of the EVEA test have convergent and divergent validity
when contrasted with another validated instrument such as the Positive Affectivities and
Negative Affectivities Scale (PANAS) (Penate, 2010).

The EVEA test is very applied in studies where intervention is done to modify the
mood of the participants, since the test measures are sensitive to current mood
changes (Lépez-Benitez et al., 2018; Rahona et al., 2014; Sanz, 2001). Therefore, the
application of this test in the context of this research is fully justified.

The other variable considered was the students' level of attention, which was
estimated with the d2 test (Baghaei et al., 2019; Brickenkamp, 2012). To respond to this
instrument, the answers must be marked on the test in relation to the instructions
provided, which serve to estimate selective attention, concentration and visual
perceptual discrimination, being widely used to evaluate these cognitive functions in
people of different ages (Gordon et al., 1997; Jiménez et al., 2012; Rivera et al., 2017;
Woo et al., 2022).

The task in responding to test d2 is to mark stimuli of interest that are arranged in
14 rows (the letter d with two marks that can be located above, both below, or one
above and one below the letter; 229 in total), while ignoring irrelevant distractors,
including orthographically similar stimuli (the letter d or the letter p with a number of
lines other than two; 429 in total). In that sense, test respondents are instructed to go

through each of the rows in a time span of 20 seconds, marking as many relevant
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stimuli as possible, before the person in charge of the test application tells him/her to
switch to the next row and continue with the same procedure. In total, taking into
account the instructions and the previous rehearsal with the instrument, the duration of
the test is between eight and 10 minutes (Brickenkamp, 1981).

For the interpretation of the d2 test, the following values are computed: total
responses (TR, total number of correct stimuli marked), total hits (TH, total number of
correctly marked stimuli), commission (C, total number of incorrectly marked stimuli)
and omission (O, total number of correct stimuli not marked). From these values, the
indicators of the d2 test are calculated: CON, concentration indicator; TOT, test
effectiveness and attentional and inhibitory control; %E, accuracy and quality of work;
and VAR, variability, stability and consistency in the execution time of the task
(Pawlowski, 2020). The d2 test has been applied in studies where AB are applied to
verify the effects of intervention on the level of attention, a cognitive function that is
essential for students' learning and academic performance (Ma et al., 2015; Piza-Mir et
al.,, 2022). In the following paragraphs, the conceptual framework of ABs will be
presented.

ABs are short interruptions (between 8 and 10 minutes) of the class where
participants perform an MVPA (Ferrer & Laughlin, 2017). For some researchers, ABs
start with a warm-up phase, then the aerobic or strength activity begins, ending with a
relaxation activity (Perera et al., 2015). Thus, when we talk about "rest" it has to do with
the interruption of the continuity of the class content, and instead, a PA is performed so

that students are activated through the execution of an exercise.
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ABs have been found to improve attitude toward physical education (Ting et al.,
2023; Zhao et al., 2023), reading ability in school students (Wold et al., 2023), cognitive
functions of children (Fedewa & Ahn, 2011), and an increase in attention and speed of
information processing (Schmidt et al., 2016).

In this regard, performing ABs with dance as PA can be a novel way to make
classes more enjoyable and fun while maintaining the attention level of students.

The implementation of ABs in the classroom can have two approaches according
to their linkage with the pedagogical content (Silva et al., 2023; Sneck et al., 2023;
Webster et al., 2015; Wu et al., 2023). In the first approach, the emphasis is on physical
exercise and is unrelated to the subject being taught: for example, running or jumping in
the same place. In the second approach, physical exercise is part of the didactic content
and is useful both to teach and to bring dynamism to the class: for example, children
can count jumps (mathematics) or simulate the movements of an animal (biology). ABs
have been mainly applied to groups of children and adolescents in schools and
secondary education centers, where some recent reviews conclude that improvements
are found in memory (Mavilidi et al., 2022), in the field of language positive effects on
vocabulary, reading and comprehension (Martin-Martinez et al., 2023), and a positive
impact on PA level and educational performance (Norris et al., 2020).

In the case of groups of university students, few applications have been reported,
probably due to the greater preponderance given to the academic training of the future
professional. In this regard, mention can be made of the work of Keating et al. (2022)
carried out with a sample of health science students at Trinity College, Dublin (Ireland),

applying a AB where a four-minute PA video was shown that the students had to
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imitate. Two relevant observations emerged from this research. The first is that the
students valued the activity positively as a way to reduce the number of hours spent
sitting in class; and the second is that heat and space limitations negatively influence
the activity. Therefore, although the application of AB is beneficial, it should be
developed in adequate conditions of space, thermal sensation, reasonably far from the
main meals and that the students' clothing is compatible with the proposed PA.

In the work of Peiris et al. (2021) they evaluated the application of one AB
(walking outside the room, body movements, 5 to 10 min duration) every 20 min of
sitting (in a two-hour class, a total of three AB) in a sample of physiotherapy students at
an Australian university. It can be noted that the ABs were received satisfactorily by the
students, evidencing an increase in enjoyment, alertness and level of concentration.
However, the timing of the AB was considered critical for it to be beneficial and not a
distraction in the class; in this case, it is clear that it is not appropriate to interrupt a
class by leaving an unfinished idea that is in the middle of a discussion.

The research by Paulus et al. (2021) compared an AB (stretching, strength and
relaxation exercises; five minutes in duration), with an unstructured break, a break
(lesson interruption) and no break, to a large sample of German university students
from different majors attending 90 min lessons (lectures) during one semester. In this
study, evidence is obtained that AB and the other applied break modalities improve the
cognitive abilities of university students.

However, studies on AB were reviewed that lead to results that contrast with
those previously presented. For example, Contreras-Jordan et al. (2022) proves with

electroencephalography measures that AB improves attention level when compared to
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a PB, however, due to the sample size (6 students) these results merit further studies to
confirm this trend. In another study, Wu et al. (2023) compared the effect of AB with light
PA (walking for 5 min every 25 min), sitting for four hours or doing cognitive exercises,
finding no differences in attention level and mood of the participants. In the systematic
review by Li et al. (2022) they conclude that AB in a condition where the participant sits
for three to five hours has no effect on cognitive performance. Similarly, the review by
Chuech et al. (2022) indicates that while AB may be beneficial on attention level and
working memory in work where adults spend a lot of time sitting, the results are
inconclusive.

A review of studies on AB in groups of university students points to
improvements in cognition and mood. However, the divergence found among the
studies warrants further research on the incorporation of AB in formal university
education.

On the other hand, study two of this thesis evaluated the effect of AB with dance
on attentional variables measured by the d2 test (TOT, CON, VAR, %E and TR) and
mood measured with the EVEA scale, in a group of 76 participants (age, 24.4 + 8.0
years, 52.3% women). This work was developed in a cycle of conferences held at the
Central Unit of the Cauca Valley in Colombia; in this case, students voluntarily attend
the presentations and the groups are formed on-site according to the interest of the
conference they attend.

The proposed AB lasts between 8 and 10 minutes, in which the instructor
modeled a dance choreography in front of the students, with musical accompaniment

selected by the researchers according to the interests of the participants (salsa and
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reggaeton). This musical background that accompanies the dance can be an element
that in itself influences the mood of people and their level of attention. In the review by
Murrock and Higgins (2009) it is suggested that the elements of rhythm, melody, tone
and harmony of music produce psychological responses in the person when it passes
through the auditory cortex of the brain, a process that occurs in the limbic system,
which is where auditory stimuli are processed, known as the center of emotions,
sensations and feelings. It is also suggested that music, besides modulating mood,
makes physical exercise more pleasurable. Additionally, listening to music is associated
with an improvement in the performance of tasks that require attention, due to changes
in the mood and motivation of the person (Guimaraes et al., 2021). Therefore, the
physical exercise performed during the dance and the background music are elements
that bring dynamism and enliven the atmosphere of the auditorium.

Regarding the results of study two, it can be highlighted that the pretest-posttest
comparison (repeated measures ANOVA) indicated significant differences (p < .05) after
the application of AB. In particular, attention (TOT, CON, TR), work accuracy (VAR, %E)
improved, and emotionally, the level of happiness increased and the level of depression,
anxiety and anger decreased. In the correlation analysis with the pretest data, joy
correlated significantly and positively with the variable CON (r = .235; p = .026), and
anxiety marginally and negatively with TOT (r = -.200, p = .058).

These results confirm that MVPA acutely, can improve cognitive functions, which
is attributed to the elevation of cerebral oxygenation and increased activity of the
prefrontal cortex. Similarly, dance as exercise and musical accompaniment decreased

anxiety levels, such that academic activity became more enjoyable and pleasant for the
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participants. Although the results were interesting, they are not conclusive, as a break
without PA may also influence the measured variables (Blasche et al., 2018). In any
case, the implemented activity allowed the inclusion of MVPA to those present in the
auditorium, attenuating the sedentary level of such events.

In study three, an AB with dance and a PB were compared with respect to the
attention and mood levels of 68 students (age, 20.7 + 1.7 years; 50% female) from two
academic courses. This study was developed at the University of Malaga in Spain, in a
regular academic period where students have to comply with the demands of the
subject (regular attendance, submit evaluations, complete homework, etc.). The AB with
dance was identical to that previously described, and only a pulsometer was
incorporated as a differential element to a sample of students to evaluate the level of
PA, by measuring heart rate. The means recorded for this parameter were 116.75 *
23.53 mean heart rate and 146.74 + 25.43 maximum heart rate, which according to the
literature consulted corresponds to an MVPA (Buono et al., 2010; Dooley et al., 2017).

Regarding the results of study three, while in the control group (PB) the
measured variables gave the following values on average (standard error): TOT
452.0(10.1), CON 179.3(4.9), VAR 18.2(0.8), anxiety 3.0(0.2), anger 1.8(0.2), joy
6.8(0.2) and sadness 2.5(0.2); in the experimental group (AB) the following values were
obtained: TOT 466.0(10.1), CON 185.7(4.9), VAR 16.2(0.8), anxiety 3.0(0.2), anger
1.7(0.2), joy 6.9(0.2) and sadness 2.2(0.2) According to the statistical analyses, no
significant differences (p > .05) were found in the level of attention (TOT, CON, VAR) nor

in the emotional state (anxiety, anger, joy and sadness).
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Although we did not find sufficient evidence to affirm that AB leads to
improvements in the level of attention and mood when compared to a PB, the trend
suggests an improvement in the level of attention (|d| = 0.15-0.28) and in the decrease
of depression (|d| = 0.16). The trend in the improvement observed in the attention
indices of the d2 test are congruent with what is indicated in the literature, where it is
indicated that a medium to vigorous intensity exercise can improve the activity of the LP,
which is the seat of cognitive control and executive functions (Buono et al., 2010).
Similarly, the trend in improvement in the level of depression has already been reported
in dance intervention studies but in the long term (Gutko et al., 2019; Wang et al., 2019),
which may explain why these results were not significant. Based on the results, it is
possible to increase students' PA level with ABs with dance without negatively affecting
attention and mood. With a larger sample and longer class length, perhaps the
usefulness of intervention with AB in the classroom can be demonstrated.

The conclusions of this thesis can be divided into three sections. In the first, it
should be noted that the regular practice of dance brings benefits to students in schools,
secondary schools and universities. From the physical point of view, dance can
contribute to weight control, maintain adequate levels of some substances of blood
chemistry such as glucose and lipids, regulate the expression of some hormones such
as insulin and cortisol, and obtain a better quality of sleep. In relation to psychological
well-being, dance can contribute to improving levels of stress, depression and anxiety.
Socially, it can be a way to fluidify the contact between people and improve

interpersonal relationships.
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In the second, it can be established that the application of a AB with dance can
not only improve the level of attention, but also the mood of the students. The proposed
AB with dance, which lasts between eight to 10 minutes, provides medium to vigorous
intensity PA, which increases caloric expenditure, heart rate, respiration and cerebral
oxygenation, with the consequent improvement in cognitive functions evaluated with the
level of attention and concentration in different tasks. Similarly, PA developed with AB
with dance promotes the release of hormones and neurotransmitters such as cortisol,
endorphins and serotonin that modulate mood.

And to finish with the third section, AB with dance does not interfere with the
attention level of the participants, and can be a way to provide PA and decrease the
sitting time of students with little interference on academic courses. In that sense, AB
can make classes more enjoyable, decrease boredom, and achieve a more effective

teaching and learning process.
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Abbreviation

Definition

AF
AFMV

CON

DA
DP

%E
EVEA

OMS

PA
SD
TOT
TR
VAR
WHO

Actividad fisica

Actividad fisica de mediana a vigorosa

intensidad

indice de concentracién del test d2
Distancia de Cohen

Descansos activos

Descansos pasivos

Porcentaje de error del test d2

Escala de valoracion del estado de animo
Medium

Organizacion Mundial de la Salud
Probability

Physical activity

Standard deviation

indice de atencion del test d2

Total de respuestas

indice de precisién del test d2

World Health Organization
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Introduccion

Las universidades tienen como proposito, ademas de la busqueda del
conocimiento y su divulgacién, la formacién de profesionales en sus diferentes areas.
En promedio, las clases que se imparten a los alumnos universitarios suelen tener una
duracion de al menos dos horas, y durante ese espacio de tiempo, los estudiantes
permanecen habitualmente sentados, mientras el docente imparte los contenidos
estipulados en el programa, aplica alguna estrategia de evaluacion o dirige cualquier
otra actividad académica. Salvo intervenciones esporadicas de los estudiantes, o la
aplicacion de estrategias pedagdgicas mas dinamicas, las clases se desarrollan con
exposiciones del docente o clases magistrales, que se basan en presentaciones con
diapositivas (en otros casos se hacen lecturas de textos, discusiones, trabajos
grupales, etc.), generando en ocasiones un clima de pasividad que puede ser poco
propicio para el aprendizaje significativo de los estudiantes.

En las circunstancias previamente descritas, los estudiantes pueden aburrirse
rapidamente, y para sobrellevar esa situacion, tienden a adoptar conductas como sonar
despierto, usar el teléfono movil, garabatear o escribir notas (Finkielsztein, 2020), lo
que implica una pérdida de atencion en clase. También hay que destacar que, desde el
punto de vista cognitivo, es dificil mantener el nivel de atencion en el estudio de
contenidos complejos por mucho tiempo, por lo cual, hacer interrupciones periodicas,
puede ser beneficioso para el aprendizaje de esos contenidos por parte de los
estudiantes. Se ha indicado en estudios previos, que la forma en que el docente

imparte las clases (Bunce et al., 2010) y la incorporacién de descansos frecuentes en
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cursos académicos de al menos una hora de duracion (Hosain, 2020), puede mantener
el nivel de atencion de los estudiantes.

En ese sentido, para la introduccion de esta tesis, se vera que es posible incluir
DA con danza en cursos universitarios como un medio para disminuir el sedentarismo,
incrementar la AF, incrementar el nivel de atencion y mejorar el estado emocional.
Ademas, es posible que la inclusién a largo plazo de los DA en las clases universitarias
pueda influenciar positivamente el rendimiento académico y el bienestar general de los
alumnos. Por ello, en esta tesis doctoral se evalua el efecto de un DA con danza sobre
el estado emocional y el nivel de atencion en estudiantes universitarios. Para entender
los efectos previstos, se conceptualiza sobre los DA y los resultados mas resaltantes
sobre su aplicacion en los distintos niveles del sistema educativo.

De acuerdo con la Real Academia Espanola, el término “descanso” proviene del
verbo descansar y significa “quietud, reposo o pausa en el trabajo” (Real Academia
Espafola, 2023). La aplicacion de este concepto en el ambito del dictado de clases
implica una pausa temporal en las actividades académicas. Es importante destacar que
los descansos (o recesos) estan considerados dentro de las actividades escolares
incorporados entre una asignatura y otra, 0 como un receso que esta integrado en la
planificacion general de la institucion educativa para que los estudiantes ingieran
alimentos o hagan sus necesidades fisiolégicas. La inclusion de estos recesos es
fundamental, ya que permite disminuir el aburrimiento, el agotamiento, las conductas
evasivas y problematicas, aumenta el tiempo que dedican los estudiantes a las tareas y

la eficacia en el aprendizaje (Majeika et al., 2022; Markus-Narvila & Ro¢ane, 2023).
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Por otro lado, se tiene el término pasivo “que implica falta de accién o de
actuacion” y es sinobnimo de inactivo (Real Academia Espanola, 2023). Por
consiguiente, un descanso pasivo (DP) en las instituciones educativas implica
permanecer sentado o hacer movimientos de baja intensidad mientras dura la pausa de
las actividades académicas. En las clases impartidas en las escuelas, centros de
educacion secundaria y universidades, son mas usuales los DP, en donde el estudiante
permanece sentado en reposo o0 conversa con los companeros de clase (ver por
ejemplo Paulus etal.,, 2021). En este caso, solo se interrumpe la clase por unos
minutos, y desde el punto de vista fisiolégico no hay cambios importantes en el gasto
caldrico ni en el ritmo cardiaco de los estudiantes.

Al contrario de la palabra pasivo, esta el término activo, que significa “que obra o
tiene capacidad de obrar”, y tiene como sinébnimos las palabras dinamico y energético
(Real Academia Espanola, 2023). En esta tesis, el término activo implica la realizacion
de ejercicio fisico en cualquiera de sus modalidades (resistencia, fuerza, velocidad o
flexibilidad), de tal manera que se incremente el gasto caldrico y el ritmo cardiaco. En
ese sentido, los DA implican por un lado una pausa de las clases (descanso) y la
realizacion de un ejercicio fisico durante esa pausa (activo). Los DA son diferentes a
los recesos, que ya se dan en las instituciones educativas, y suponen una forma
novedosa de incluir la AF de forma programada y dosificada para lograr el bienestar
general, disminuir el sedentarismo y mejorar el rendimiento académico de los
estudiantes (Bedard et al., 2019). A continuacion, se revisaran estudios relevantes de la

aplicacion de los DA en escuelas, centros de educacion secundaria y universidades.
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Se pueden definir los DA como interrupciones con AF de mediana a vigorosa
intensidad de corta duracion (3-10 min) que se realizan durante las clases (Ferrer &
Laughlin, 2017). La aplicacion de los DA tiene como propésito disminuir el tiempo
sedentario, mejorar el bienestar fisico y mental, lo que puede afectar positivamente el
desarrollo de las actividades educativas, y se evidenciaria con un mayor nivel de
atencion, mas dedicacion a las tareas y un mayor rendimiento académico
(Amor-Barbosa et al., 2022; Fedewa & Ahn, 2011; Wold et al., 2023; Zhao et al., 2023).
Un DA tipico inicia con una fase de calentamiento y ejercicios aerdbicos ligeros; luego
se practican estiramientos, relajacion y ejercicios de mayor intensidad (aerdbicos o de
resistencia), y se finaliza como en la primera fase (Perera et al., 2015).

El tipo de AF implicada en el DA a realizar va a depender de la edad de los
estudiantes, el espacio disponible del aula, la administracion escolar, la disposicion del
docente y el objetivo de la intervencion. También hay que tener presente que el DA
puede estar relacionado con la asignatura que se esta dictando, como parte de la
estrategia didactica (Webster et al., 2015). En tal sentido, se ha indicado que abordar el
conocimiento mediante acciones motrices contribuye a la construccion de
representaciones mentales de mayor calidad, facilitando el recuerdo y mejorando la
memoria y el aprendizaje (Schmidt et al., 2019). Del mismo modo, hay evidencia que
sugiere que el ejercicio aerdbico agudo puede inducir mejoras cognitivas a través de un
aumento del flujo sanguineo y de respuestas neuroquimicas que conducen a un
incremento de las neurotrofinas, en tanto que el e