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El OBJETIVO del programa ACTIVA-MENTE es desarrollar el trabajo cognitivo en cada una de
las sesiones de los programas de ejercicio fisico multicomponente, organizados por los
Ayuntamientos de Huercal-Overa y de Vicar.

Para ello, se le proporcionaran a los técnicos de dichos programas una BATERIA DE TAREAS en
las que se combine el trabajo fisico y cognitivo; que tendran que realizar en cada una de las
sesiones.

Al inicio y al final del programa (pre-postest) SE EVALUARA A CADA UNO DE LOS
PARTICIPANTES, analizando las posibles diferencias y evoluciones que existan.




TEMPORALIZECION DEL PROGRAMI

PRE.TEST DESARROLLO DEL PROGRAMA
! ACTIVA-MENTE POS-TEST

SEPTIEMBRE-OCTUBRE 2017 OCTUBRE 2017-MAYO 2018 MAYO-JUNIO 2018

./ --

Septiembre 2017 Enero 2018 Marzo 2018



;QUE VAMOS A MEDIR AL COMIENZO Y
AL FINAL DEL PROGRAMA?
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CONDICION FiSICA

SENIOR FITNESS TEST

(BIOIMPEDANCIA?

Chair stand
(no. of stands)
Arm Curl
(no. of reps)
6-Min Walk
(no. of yds)

Chair Sit-&-Reach
(inches +/-)

Back Scratch
(inches +/-)

8-Ft Up-&-Go
(seconds)
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RENDIMIENTO COGNITIVO Azul Rojo Amarillo Verde
Verde Azul Verde Rojo
Amarillo Rojo Rojo Azul
Azul Amarillo Amarillo Rojo
Rojo Azul Verde Azul

TEST DE STROOP
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XXX XXX XXX

TRAIL MAKING TEST A&B XXX XXX XXX

- _
Trail making test A Trail making test B Rojo Amarillo
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CALIDAD DE VIDA RELACIONADA CON LA SALUD

oo ]

Inmuaiales:u;?;?um’ qu zigusn =5 refcran slo qus usted
picnsa sobre su . SIS raspOSSts peaitiran saber como s&
enausnira usbed y hasta qud punis e capaz de hacer e actiidadas
hab ituales
Por Bvor conteste cda pragurta marcando un il Sino ésta
segumfa da come mzpander 3 una praguria, p or Favor conteda lo
qus le panascy m s aortn.

LLEn panwrs| uetad dina qus suzsled ez

m & (3) (4] (5]
oo My doong Buon: RoQudar Moo

LaS Siguientes prgunis s mhieren a actisidades o comrs que usked
podnia hacer an un dis nomal. Su salud achual, Yo Bmike para hacer o5
Actvidades o cosaz? S1os a5l Lou NTOT

2. Esfuernos modke rydo s, como mover und me<d. pasar la aspradora,
wgara ks bokez 0 caominar midz dw 1 hora

m 2] 3]
SC e dmls muaNo S me BT un po0 NG neme Poodis RGaa
3. Subirvanios pisos por b e e

M =] Gl
S0 ddic muno S0 om0 IS un pO00 N0 N om0 OB asa

Curane las 4 altimas semanas, (ha sanido alguno de los Sgueniss

emas en < rabxo © n sus adivdades cotidianas, & G usy de su
=3 lud fisica?

4. LHixo menos de b que hebiwa querido hacer?

(] 2
I3 No

5. {Tuwo Qe dejor de hacer dlgunas tareas sn sutrabap o w s
actimdades cotidiamas?®
1] (2]
& Ao

Curarts s 4 aitimas ssmanas <ha tenide dgune da ks siguwniss
problamas an su trabape o e sus actinid ades cotidianas, a causy de Algon
preblama smoaona (come emior inkia deprimido, o menvosol?
&. LHixo menos de b que hubiwa quenido hacer per dlgiin problema
emoderal?

(M =
L4 No
7. Mo hio su trabajo o sus activid ades axtid anas n cuidadosamente
womo de ashunbes, por algin peoblema emodonal?

m (2

S No

8. Durants las 4 okimas semanws, thasta qué punto &l daker e ha
dificukado sutrabyo (inchido o rabapo Towe oo caso y ks
fomaz damztiess)]

m (2 (&5 L) €]
Noda U povco Ragular Sastants Vucho

e S S Py ]










;Y LAS TAREAS QUE SE DESARROLLAI

AN EN CADA

SESION?

Inteligencia
verbal

. 3

Inteligencia Inteligencia

emocional numeérica

Las tareas estaran divididas en 6
categorias:

Pensamiento Inteligencia
inventivo perceptiva

Resoluciéon de
situaciones y
toma de
decisiones

Y se estructuraran temporalmente:

UOVIENVIBRE

LUMES MARTES JUEVES TABADD DOMIKGD
E::;::I( 3 5 ﬁ
I 8 ? 10 n 12 B

INTELIGENCIA PENSAMIENTO

VERBAL Y INVENTIVO E INNT
NUMERICA EMOCIONAL

14 [+ 16 B

21 12 13 24 75 26 17

28 19 30



CATEGORIES DE LES TAREAS

Inteligencia

/ verbal \ INTELIGENCIA VERBAL

Capacidad para expresar lo que una
Inteligencia persona piensa o siente de forma ESCRITA o

Inteligencia

emocional

numerica HABLADA.

Captar el significado de las palabras,
Las tareas estaran divididas en 6 asimilar y repetirlas con rapidez, escuchazr,
categorias: hablar, escribir, leer, recordazr,

©% comunicar...

"o

Pensamiento Inteligencia
inventivo perceptiva

Resoluciéon de
situaciones y
toma de
decisiones




emocional

INTELIGENCIA VERBAL

Inteligencia

verbal

. %]

Inteligencia Inteligencia

numeérica

Las tareas estaran divididas en 6

categorias:

Pensamiento
inventivo

©2000 @
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Inteligencia
perceptiva

Resolucién de
situaciones y
toma de

decisiones

EJEMPLO DE TAREA

Realizando desplazamientos con una pica
en la mano manteniéndola en equilibrio; al
llegar a un punto del espacio habra listas
con grupos de 4 palabras. De esas palabras,
dos seran sinénimas entre si; que tendran
que decir al llegar a otro punto de la sala.

VARIANTES:
*Incrementar listas de palabras
incrementando la dificultad
*Al llegar a la lista, leeran las palabras y
otro compaiiero, escuchandolas y
memorizandolas, tendra que contestar




CATEGORIES DE LES TAREAS

Inteligencia
verbal

. 3

Inteligencia

Inteligencia

emocional numeérica

Las tareas estaran divididas en 6
categorias:

0
/]
°.®o

Pensamiento Inteligencia
inventivo perceptiva

Resoluciéon de
situaciones y
toma de
decisiones

INTELIGENCIA NUMERICA

Capacidad para resolver problemas

relacionados con nuimeros y relaciones que

se pueden establecer entre ellos.

Interpretar datos, resolver y crear
problemas numéricos, problemas de
ingenio...




INTELIGENCIA NUMERICA

Inteligencia
verbal

. 3

Inteligencia

Inteligencia

emocional numeérica

Las tareas estaran divididas en 6
categorias:

Pensamiento Inteligencia
inventivo perceptiva

Resolucién de
situaciones y
toma de

decisiones

EJEMPLO DE TAREA

En grupos de 3-4 personas se van pasando
una pelota con la manos de la forma mas
rapida posible; cada uno de los
participantes ira diciendo un numero y a la
SENAL del técnico, quien tenga la pelota
tendra que repetir el ultimo numero dicho
por el companero que le ha pasado la
pelota.

VARIANTES:
*Repetir el ultimo nuimero dicho por cada
uno de los participantes
*No se pueden decir nuimeros mas altos de
10
*Recordar el ultimo numero dicho por cada
uno y sumarlos




CATEGORIES DE LES TAREAS

Inteligencia
verbal

. 3

Inteligencia
emocional

Inteligencia

numeérica

Las tareas estaran divididas en 6
categorias:

0
/]
°.®o

Pensamiento Inteligencia
inventivo perceptiva

Resoluciéon de
situaciones y
toma de
decisiones

INTELIGENCIA EMOCIONAL

Capacidad para valorar y expresar de forma
eficaz emociones propias y de los demas.

Observar e interpretar lo que nos rodea,
reconocer nuestros sentimientos.




INTELIGENCIA EMOCIONAL

Inteligencia
verbal

. 3

Inteligencia

Inteligencia

emocional numeérica

Las tareas estaran divididas en 6
categorias:

©2000 @
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Pensamiento Inteligencia
inventivo perceptiva

Resoluciéon de
situaciones y
toma de
decisiones

EJEMPLO DE TAREA

En gran circulo, cada uno tiene que
describir mediante palabras o gestos, como
se siente ahora mismo, qué le apetece
hacer...cuando lo hagan todos; uno repetira
el gesto o palabras de alguno de sus
compaiieros, y el resto tendra que recordar
quién lo hizo.

VARIANTES:
*Repetir el gesto o palabras del compainero
que diga el técnico
*Decir una frase que represente como se
siente un compaiiero




CATEGORIES DE LES TAREAS

Inteligencia
verbal

. 3

Inteligencia Inteligencia

emocional numeérica

Las tareas estaran divididas en 6
categorias:

020009 @
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Pensamiento Inteligencia
inventivo perceptiva

Resoluciéon de
situaciones y
toma de
decisiones

INTELIGENCIA PERCEPTIVA

Capacidad relacionada con la
discriminacion sensorial, la atencién y la
memoria en aspectos espaciales
temporales.

Percibir datos de imagenes, informacion,
situarlos espacial y temporalmente;
ordenar y clasificar formas, continuar
series (figuras, naumeros o letras)...




INTELIGENCIA PERCEPTIVA

EJEMPLO DE TAREA
Inteligencia
verbal En gran circulo, se proponen diferentes
/ \ ejercicios para la mejora del equilibrio.
Durante la propuesta los participantes
Inteligencia Inteligencia tendran que estar atentos al sonido de una
emocional numerica palmada que dara el técnico. En caso de

palmada todos tendran que cambiar de sitio
y colocarse en otro lugar.

Las tareas estaran divididas en 6 También tendran que estar atentos al sonido
categorias: de un silbido; ya que en ese caso tendran
que dar una palmada lo mas rapidamente

020009 @
°°°“"5’ @%n posible.

Pensamiento Inteligencia VARIANTES:
inventivo erceptiva .
SRS *Decir ““ahora” = chocarle 1a mano a

alguien
Resolucién de *Decir o hacer gestos diferentes para
situacionesy “despistar” a los participantes

toma de

decisiones




CATEGORIES DE LES TAREAS

Inteligencia
verbal

. 3

Inteligencia Inteligencia

emocional numeérica

Las tareas estaran divididas en 6
categorias:

Pensamiento <k 8¢’ Inteligencia
inventivo perceptiva

Resoluciéon de
situaciones y
toma de
decisiones

PENSAMIENTO INVENTIVO

Capacidad que permite crear, elaborar
ideas y procesos; generar nuevos conceptos
e ideas.

Utilizar los argumentos como razonamiento
para demostrar algo o convencer a otros de
algunas ideas o afirmaciones.

Desarrollo de la imaginacién para crear
situaciones, imagenes e ideas en la mente.




PENSAMIENTO INVENTIVO

Inteligencia
verbal

. 3

Inteligencia Inteligencia

emocional numeérica

Las tareas estaran divididas en 6
categorias:

Pensamiento (28 8¢’ Inteligencia
inventivo perceptiva

Resoluciéon de
situaciones y
toma de
decisiones

EJEMPLO DE TAREA

En gran circulo, tenemos que pasar 1o mas
rapido posible una pelota al compaiiero de
nuestra derecha.

El técnico o algun companero propone un
tema o afirma algo (“Importancia de hacer
ejercicio fisico”).

Al pasar la pelota al companero, cada uno
tiene que dar un argumento a favor, en
contra...del tema o afirmacion que se ha
dicho.

(*“es bueno para los huesos,, ‘“te cansas
menos”...)

VARIANTES:
*“Cambio de sentido”
*Ir repitiendo y afiadiendo argumentos




CATEGORIES DE LES TAREAS

Inteligencia
verbal

. 3

Inteligencia

emocional

Inteligencia

numeérica

categorias:

Las tareas estaran divididas en 6

005200000
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Pensamiento
inventivo

Resoluciéon de
situaciones y
toma de
decisiones

Inteligencia
perceptiva

RESOLUCION DE SITUACIONESY TOMA
DE DECISIONES

Capacidad para afrontar un reto o situacion
problematica.

Definir problemas, imaginar ideas o
alternativas, prever posibles resultados ...




RESOLUCION DE SITUACIONES Y TOMA DE
DECISIONES

Inteligencia
verbal

. 3

Inteligencia Inteligencia

emocional numeérica

Las tareas estaran divididas en 6
categorias:

Pensamiento Inteligencia
inventivo perceptiva

Resoluciéon de
situaciones y
toma de
decisiones

EJEMPLO DE TAREA

Grupos de 4-5 personas. Se lee el siguiente
enigma y tienen que intentar adivinarlo
consensuandolo en grupo.

Hace mucho tiempo un granjero fue al mercado y compro
un lobo, una cabra y una col. Para volver a su casa tenia
que cruzar un rio. El granjero dispone de una barca para

cruzar a la otra orilla, pero en la barca solo caben él y una

de sus compras.

Si el lobo se queda solo con la cabra se la come, si la cabra

se queda sola con la col se la come.
El reto del granjero era cruzar él mismo y dejar sus
compras en la otra orilla del rio, dejando la compra
intacta. ;Cémo lo hizo?

VARIANTES:
*Establecer un tiempo maximo
*Ir dando pistas poco a poco en caso de que
les cueste




METODOLOGIA Conocer MUY BIEN los instrumentos Primera quincena de 3 horas
DE LA que se utilizarian: qué son, cémo se septiembre
EVALUACION  aplican, cémo se miden...

PRETEST Evaluacién inicial de cada uno de los Segunda quincena 1 dia completo (4h+4h) en
participantes septiembre/primera VICAR

semana octubre 1 dia completo (4h+4h) en

HUERCAL-OVERA

POSTEST Evaluacién final de cada uno de los Segunda quincena mayo 1 dia completo (4h+4h) en

participantes VICAR

1 dia completo (4h+4h) en
HUERCAL-OVERA

ELABORACION Disefiar tareas que se puedan aplicar Desde junio 2017
DE TAREAS en el programa ACTIVA-MENTE
durante el curso



"

Todo lo relacionado con ACTIVA-MENTE:
Calendario, organizacidén de colaboradores, instrumentos,
metodologia, resultados que vayamos obteniendo, tareas que se
realicen, propuestas de las mismas...

/




Efectos del baile latino
«Bachata» en personas Mayores

{ Curso 2017-2018  mwuf® o
B "N e




Objetivo principal

k& Evaluar el efecto del ejercicio fisico ritmico «Bachata» sobre aspectos fisicos y
psicosociales en personas mayores.

& Objeto de analisis:

1. La ansiedad, el estrées y la depresion

2. La calidad de vida

3. La condicion fisica

4. La inteligencia emocional (optimismo, autoestima,...)

5. Etc.



¢ En qué consiste la investigacion?

v Realizar un taller de baile latino BACHATA, durante un curso académico,

donde el alumnado participante, de una manera secuenciada y organizada,

aprendera los pasos basicos para desenvolverse en pareja, finalizando cada

sesion con trabajos de emocionales desde la AF.



Calendario académico: Octubre 2017- Mayo 2018

w Inicio de curso:

@ Octubre 2017. Presentacion de la actividad investigadora (gratuidad y
compromiso) en la Universidad de Mayores

@ Seleccion de muestra control y experimental

@ Control de ambas poblaciones a las que se evaluaran diferentes variables
en el pre-test



Lugar y horario de realizacion

Lugar:
@ Inercia-t: Centro de Entrenamiento, Fisioterapia y Baile
@ C/ Cuenca n°1 L2 :

. Horario: Martes y Jueves 9-11(2 turnos)



Poblacion

g Alumnado voluntario de la UAL de mayores, matriculados
durante el curso 2017-2018 con edad superior a 60 anos, con
autonomia, sin limitaciones de desplazamiento, ni posibles
patologias limitantes para el estudio



Grupo control

& Se les supervisara al inicio y final de la investigacion
& Compromiso de no asistir a clases de baile en su tiempo de ocio.

k& Autorizaran para ser objeto de estudio y analisis de los resultados obtenidos



Variables de estudio
w E1 DASS - 21
w La escala de Rosenberg
2 Test de Corsi
k La escala de Calidad de vida SF-12
v Senior Fitness Test,
w Evaluacion del optimismo: Life Orientation Test version Revisada (LOT-R)
w Escala de Inteligencia Emocional Percibida Trait Meta-Mood Scale (TMMS)
& La PEOC 5-30 (Prueba de Equilibrio con Ojos Cerrados)

& Cuestionario Sociodemografico y clinico



El DASS - 21

k& Analiza el “estado de ansiedad y depresion”

& 21 items, con 4 alternativas de respuesta en formato Likert:

@ Desde 0 (“No describe nada de lo que me paso o senti en la semana”) hasta 3 (“Si, esto me
paso mucho, o asi siempre”).

g Cada item indica en qué medida la frase describe lo que le paso6 o sintio la
persona durante la ultima semana.

® Ejemplo: «Senti que tenia muchos nervios 01 2 3”



La escala de Rosenberg

g Utilizadas para la medicion global de la autoestima

g Incluye 10 items relacionados con los sentimientos de respeto y

aceptacion de si mismo/a.

k& La mitad de los items estan enunciados positivamente y la otra

mitad negativamente.

g Puntuacion tipo Likert, en una escala de cuatro puntos (1= muy de
acuerdo, 2= de acuerdo, 3= en desacuerdo, 4= totalmente en

desacuerdo).



Test de Corsi

k& Evaltia la memoria de trabajo visoespacial secuencial

& El examinador, tocara una secuencia de bloques (del 1 al 9) y el sujeto tiene que
repetirla en el orden deseado por el investigador.

& En relacion con el baile por aprendizaje de secuencias motrices ritmicas junto a
una pareja de baile




La escala de Calidad de vida SF-12

k Evalda la condicion fisica del sujeto evaluado, en base a 8 dimensiones:
Funcion Fisica, Social, Rol Fisico, Emocional, Salud Mental, Salud General,
Dolor Corporal y Vitalidad.

& Version reducida del SF36, consta de 12 preguntas cortas con puntuacion tipo
Likert variable segiin cada pregunta.

& Ejemplo de item:

@ ¢Hizo menos de lo que hubiera querido hacer, por algiin problema emocional?
Si No



Senior Fitness Test

. Test de Condicion Fisica

& 1. Sentarse y levantarse de una silla

& 2. Flexiones del brazo

& 3. 2 minutos marcha

& 4. Flexion del tronco en silla

& 5. Juntar las manos tras la espalda.

& 6. Levantarse, caminar y volverse a sentar.

k ¥ test de caminar 6 minutos. Se realiza si se omite

el test de 2 minutos marcha

41,4m < 368m 322m <2 276 m

46 m =% 4,6 m 9,2 m =5 13,8 m 18,4 m

Salida




Life Orientation Test version Revisada (LOT-R)

k& Evalua el optimismo o predisposicion generalizada hacia las expectativas de
resultados positivos

k& Consta de 6 items (mas 4 items de relleno para hacer menos evidente el
contenido) en escala Likert.

& 3 items estan redactados en sentido positivo (direccion optimismo) y 3 en
sentido negativo (direccion pesimismo), y en su evaluacion se revierten para
obtener una puntuacion total orientada hacia el polo de optimismo

& Ejemplo: En tiempos dificiles, suelo esperar lo mejor 0123 4



Trait Meta-Mood Scale (TMMS)

k Escala de Inteligencia Emocional Percibida

o Evaliia tres dimensiones claves con 8 items cada una:
Atencion emocional, Claridad de sentimientos y Reparacion
emocional.

& Objetivo: las personas con mayor capacidad para reparar sus
estados emocionales negativos, poseen expectativas
generalizadas mas favorables acerca de las cosas que les
suceden en la vida.



La PEOC 5-30

k& Prueba de Equilibrio con Ojos Cerrados de 30 segundos
& Valorar el equilibrio estatico general del cuerpo sin vision

g El alumno en posicion erecta, con apoyo sobre un pie y los ojos
cerrados.




Metodologia

w Evaluacion inicial pre-test 2° Quincena Octubre 2017, grupo

control y experimental

i Inicio del taller de “Bachata” 12 Quincena Noviembre

w Evaluacion final Pos-test 22 Quincena Mayo 2018, grupo control y

experimental

k Supervision diaria de asistencia, aplicando exigencias propias de

la investigacion

k Redaccion de resultados: Durante todo el proceso de investigacion




Inteligencia emocional: Como trabajarla

. BAJATOLERANCIA A LA
FRUSTRACION.

DICEN LOS DEMAS.
5. IMPACIENCIA.
+ SENTIMIENTO DE CULPA.
5. PESIMISMO.
. TIMIDEZ O VERGUENZA.
7. INCAPACIDAD DE ESCUCHA.
s.  TOMA DE DECISIONES.

9.

10.

. IMPORTANCIA DE LO QUE PIENSAN O ,;

12.

MIEDO AL FRACASO.
QUEJA PERMANENTE.
DISMINUCION DE LA AUTOESTIMA.

MIEDO A LA SOLEDAD O AL
ABANDONO.



Esperemos que os ilusione este
proyecto tanto como a nosotros

MUCHAS GRACIAS

JULIAN ALBERTO MANRIQUE
MIGUEL A. ARAQUE

PEDRO RUIZ

ANTONIO CASIMIRO




