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Resumen. Las dilatadas jornadas académicas, normalmente en sedestación entre los alumnos universitarios podrían generar estados 
de agotamiento, falta de atención, estrés y ansiedad. Una de las herramientas útiles para prevenir esta situación serían los descansos 
activos en el aula. El objetivo de esta investigación ha sido evaluar el impacto del descanso activo (DA) mediante la danza sobre los 
niveles de atención y estado emocional de alumnos universitarios. La muestra fue de 76 participantes (M = 24.4 años, SD = 8.0 años) 
que realizaron un descanso activo de 8 minutos tras una exposición de 40 min. Los instrumentos empleados fueron la escala de valora-
ción del estado de ánimo (EVEA) y el test de concentración-atención d2. Se realizó un pretest antes de la sesión teórica y postest tras 
programa de intervención. Los resultados del ANOVA indican que el descanso activo mejoró el estado de ánimo y el nivel de atención 
de los participantes. Igualmente, se encontró una correlación positiva entre la alegría y el nivel de atención. Se concluye que los des-
cansos activos mediante la danza son una manera de incorporar actividad física en el aula, mejorar el bienestar y la atención de los 
estudiantes. 
Palabras clave: atención, estado emocional, sedentarismo, desinterés, aburrimiento académico 
 
Abstract. The long academic days, usually in seated position, among university students could generate states of exhaustion, lack of 
attention, stress and anxiety. One of the useful tools to prevent this situation would be active breaks in the classroom. The aim of this 
research was to evaluate the impact of active breaks (AB) through dance, combining two tools that have shown a positive effect, AB 
and dance, on the levels of attention and emotional state of university students. The sample consisted of 76 participants (M = 24.4 
years, SD = 8.0 years) who took an 8-minute active break after a 40-minute presentation. The instruments used were the mood rating 
scale (EVEA) and the d2 concentration-attention test. A pretest was performed before the theoretical session and a posttest after the 
intervention program. The ANOVA results indicate that active rest improved the mood and attention level of the participants. Like-
wise, a positive correlation was found between cheerfulness and attention level. It is concluded that active breaks through dance are a 
way to incorporate physical activity in the classroom, improve students' well-being and attention. 
Key words: attention, emotional state, sedentary lifestyle, disinterest, academic boredom 
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Introducción 
 

La educación universitaria es una etapa importante en la 
vida de los jóvenes y también una fuente de estrés, que se 
genera desde el momento cuando tienen que superar las 
pruebas de ingreso, así como cumplir y mantener los están-
dares académicos requeridos para culminar con éxito los es-
tudios (Gustems-Carnicer et al., 2019; G. Wang et al., 
2016). Diversas investigaciones realizadas en estudiantes 
universitarios durante la permanencia de los jóvenes en los 
estudios, han identificado algunos factores que afectan ne-
gativamente la salud psicofísica de los alumnos, tales como 
problemas de sueño y fumar cigarrillos (Erol et al., 2022), 
el estrés académico (Wunsch et al., 2017), fatiga y dolores 
frecuentes de cabeza (Hussain et al., 2013), el uso excesivo 
de teléfonos inteligentes (Z. Wang & Zheng, 2020) y sole-
dad (Lee, 2018). En ese sentido, los problemas más comu-
nes que presentan los estudiantes universitarios son la de-
presión, la ansiedad, el sedentarismo, los trastornos del 
sueño, el uso de sustancias psicoactivas y el estrés (Lee, 
2018; Pascoe et al., 2020; Wynaden et al., 2013). 

Las consecuencias de algunos de estos problemas, como 
el estrés, la ansiedad, la depresión y el incremento en el 
tiempo del uso del teléfono, pueden obstaculizar el desem-
peño académico de los estudiantes (Awadalla et al., 2020; 

Lepp et al., 2014; Vaez & Laflamme, 2008). En este con-
texto, los profesores deben afrontar el reto de facilitar el 
aprendizaje significativo dentro del proceso educativo de 
sus estudiantes, siendo importante generar un clima en el 
aula que disminuya los niveles de estrés de los alumnos y 
donde se promueva la participación, el interés y el logro 
académico (Queiruga et al., 2018).  

El enfoque pedagógico del docente es un factor clave 
que afecta el clima del aula (Aksakalli, 2018; Shindler et al., 
2004), siendo los enfoques expositivos, con un rol pasivo 
del estudiante y el uso excesivo de presentaciones con dia-
positivas, los que propician la aparición del aburrimiento 
(Sharp et al., 2017). El aburrimiento es una emoción que 
actúa en detrimento del aprendizaje, el compromiso y el 
rendimiento de los estudiantes (Goetz & Hall, 2014; Sharp 
et al., 2017), asociándose con conductas y estados mentales 
negativos que pueden derivar en absentismo y abandono es-
colar (Pekrun et al., 2010). Dentro de las estrategias que 
emplean los estudiantes para sobrellevar el aburrimiento 
está el soñar despierto, enviar mensajes de texto y revisar 
las redes sociales (Sharp et al., 2017). Ante esta situación, 
el docente tendría que ofrecer a través de su planificación y 
prácticas pedagógicas, la creación de un ambiente positivo 
en el aula que permita que los estudiantes permanezcan con 
niveles adecuados de atención e interés para producir un 
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aprendizaje motivante y significativo. 
Una de las estrategias que se han empleado reciente-

mente para mejorar esta situación es la de los descansos ac-
tivos (DA), que se definen como interrupciones breves de 
la actividad docente (desarrollo del contenido de la asigna-
tura), durante los cuales los estudiantes participan en una 
actividad física (AF, de 3-8 min) de mediana a vigorosa in-
tensidad (Ferrer & Laughlin, 2017). Se ha demostrado que 
los DA incrementan la dedicación a las tareas y los niveles 
de actividad física de los alumnos (Broad et al., 2021). Adi-
cionalmente, los DA disminuyen el aburrimiento en la 
clase, mejoran el desempeño académico y aumentan el dis-
frute de los estudiantes por las clases (Erwin et al., 2012; 
Ferrer & Laughlin, 2017; Reilly et al., 2012). Estos resul-
tados tan prometedores pueden atribuirse a que diversos es-
tudios han encontrado que la AF promueve el bienestar fí-
sico, mental y emocional de las personas (Garzón Mosquera 
& Aragón Vargas, 2021; N. Romero-Ramos et al., 2021; 
O. Romero-Ramos et al., 2022). Se sabe que el ejercicio 
físico tiene el efecto de incrementar el flujo sanguíneo, au-
menta los niveles de oxígeno y glucosa que llegan al cerebro 
y promueve la conexión de las células cerebrales, lo que es 
positivo para el desarrollo de los procesos cognitivos (Ree-
ves et al., 2016; Reilly et al., 2012). Adicionalmente se ha 
reportado, que la AF moderada a vigorosa puede incremen-
tar las probabilidades de obtener un buen rendimiento aca-
démico (Ceron Bedoya et al., 2023). 

La danza es una forma de AF que implica el movimiento 
coordinado del cuerpo que además de ser divertida y grati-
ficante, si se acompaña con la música apropiada tiene el 
efecto de promover el bienestar psicofísico de las personas 
(Burkhardt & Brennan, 2012; Garcías de Ves et al., 2022; 
German-Molina et al., 2022; Kasparek, 2021; Quiroga et 
al., 2010; Sheppard & Broughton, 2020). Se ha reportado 
que las intervenciones con danza mejoran ciertos indicado-
res de salud mental tales como el estrés, la ansiedad y la de-
presión, y a su vez tiene un efecto positivo sobre las relacio-
nes sociales (Padilla Moledo & Coterón López, 2013). En 
personas que tienen enfermedades neurodegenerativas 
como la enfermedad de Parkinson, la danza mejora las fun-
ciones motoras y contribuye a sostener las funciones cogni-
tivas (Andreazza Duarte et al., 2022; Valverde Guijarro & 
Flórez García, 2012). Teniendo en cuenta los efectos posi-
tivos observados con la práctica del DA y la danza, el obje-
tivo de esta investigación fue establecer el posible impacto 
agudo de un DA mediante la danza en una actividad acadé-
mica de formación universitaria, sobre la atención y el es-
tado emocional de los participantes. 

 
Metodología 
 
Participantes  
El tipo de muestreo fue no probabilístico por conve-

niencia entre los asistentes de un ciclo de seminarios 

educativos en la Unidad Central del Valle del Cauca-Tuluá 
(del 26 al 28 de mayo del año 2022). La muestra estuvo 
constituida por un total de 76 estudiantes (52.3% mujeres), 
con una edad promedio de 24.4 años (SD = 8.0 años). Tam-
bién había docentes y profesionales de otras áreas, pero no 
formaron parte del estudio. La participación de los alumnos 
fue voluntaria tanto en la actividad de danza como en el lle-
nado de los instrumentos. 

 
Instrumentos 
Para evaluar el estado emocional situacional de las per-

sonas se empleó la escala de valoración del estado de ánimo 
(EVEA) (Sanz, 2001). Con este instrumento se evalúan cua-
tro estados de ánimo con entidad clínica: alegría, tristeza, 
ira y ansiedad. Este instrumento contiene 16 ítems con ad-
jetivos relacionados a los estados de ánimo; cuatro para cada 
uno, que se evalúan en una escala Likert que va de 0 a 10. 
Para la interpretación de la escala se promedió las respuestas 
de cada estado emocional, obteniéndose valores entre 0 y 
10 para cada valoración del estado de ánimo. Este instru-
mento tiene una confiabilidad evaluada mediante el alfa de 
Cronbach con valores entre .88-.96 (del Pino et al., 2010; 
Pacheco-Unguetti et al., 2010; Romero Ramos et al., 
2022), y fue aplicado en diferentes estudios para establecer 
el estado de ánimo situacional de las personas (López-Bení-
tez et al., 2018; Peñate, 2010). 

Para evaluar la atención de los participantes, se empleó 
el test d2 (Baghaei et al., 2019; Brickenkamp, 2012). Este 
instrumento se responde en forma escrita para estimar la 
atención selectiva, la concentración y la discriminación per-
ceptiva visual, y ha sido muy empleado para evaluar estas 
funciones cognitivas en personas de diferentes edades (Gor-
don et al., 1997; Jiménez et al., 2012; Rivera et al., 2017; 
Woo et al., 2022). El test d2 es confiable con valores del 
alfa de Cronbach por encima de .9 (Cuesta Izquierdo et al., 
2007; Pawlowski, 2020). En el instrumento, los estímulos 
están organizados en 14 filas de 47 letras cada una, y durante 
la aplicación del test el sujeto debe identificar los objetivos 
relevantes (la letra “d” con dos marcas juntas que pueden 
estar situadas encima, debajo, o una encima y otra debajo 
de la letra; son 229 en total), mientras ignora los distracto-
res irrelevantes, incluidos los estímulos ortográficamente 
similares (la letra “d” con una cantidad de marcas diferente 
de dos o la letra “p” con dos marcas juntas que pueden estar 
situadas encima, ambas debajo, o una encima y otra debajo, 
o diferente de dos; son 429 en total). Asimismo, las instruc-
ciones de la tarea requieren que la persona revise cada fila 
de izquierda a derecha en un lapso de 20 segundos marcando 
la mayor cantidad posible de elementos relevantes antes de 
que el examinador le indique que pase a la fila siguiente, 
siendo la duración total de la prueba entre 8 y 10 minutos 
(Brickenkamp, 1981). En la Tabla 1, se definen las puntua-
ciones empleadas y la forma de calcularlas para la interpre-
tación del test.
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Tabla 1.  
Significado de las puntuaciones del test d2 

Puntuación Significado Aspectos que mide 

TR Total de respuestas Velocidad de procesamiento, cantidad de trabajo realizado y motivación 
TA Total de respuestas correctas Total de estímulos relevantes marcados correctamente 
O Total de omisiones Dejar de marcar uno de los estímulos relevantes 

C Total de comisiones Marcar objetivos no relevantes 
%E Porcentaje de errores Precisión y calidad del trabajo, y su minuciosidad. Se calcula como %E = [(O + C) / TR]*100 

TOT Efectividad de la prueba Control atencional e inhibitorio y relación entre la velocidad y la precisión. Se calcula como TOT = TR – (O + C) 
CON Concentración Concentración o del equilibrio entre velocidad y precisión de la actuación. Se calcula como CON = TA - C 
VAR Variabilidad Estabilidad y consistencia en el tiempo, variación o fluctuación en el modo de trabajar. Se calcula como VAR = TR+ - TR- 

Nota. TR+, fila donde se obtuvo la mayor cantidad de respuestas; TR-, fila donde se obtuvo la menor cantidad de respuestas. Fuente: Brickenkamp (2012) 

 
Descripción de la actividad 
El DA consistió en una actividad bailada de 8 min de du-

ración tras una sesión expositiva teórica (40 min de dura-
ción). Al inicio de la sesión, se explicó a los asistentes sobre 
la actividad, su disposición a participar y las instrucciones 
para el llenado de los instrumentos. En el DA danzado se 
empleó con fondo música latina, en particular los géneros 
salsa, pop y reggaetón, preseleccionada por el grupo de in-
vestigación en atención a las preferencias de los asistentes. 
El pretest se aplicó al iniciar el seminario, y el postest des-
pués del descanso activo.  

 
Análisis estadístico 
Se calcularon los principales estadísticos descriptivos 

(media, desviación estándar) para cada una de las variables 
medidas en la experiencia. Para evaluar la distribución de 
los datos se aplicó la prueba de normalidad de Kolmogórov-
Smirnov y los gráficos Q-Q. Se aplicó un análisis de varianza 
de medidas repetidas para la atención (5x2x1; atención con 
cinco niveles; momento de aplicación con dos niveles; y 
tipo de participante con un nivel). También se aplicó un 
análisis de la varianza para los resultados del estado emocio-
nal (4x2x1; estado emocional con cuatro niveles; momento 
de aplicación del test con dos niveles; y tipo de participante 
con un nivel). Se realizó un análisis de correlación em-
pleando el coeficiente de correlación de Pearson, entre las 
estimaciones de las emociones y la atención, con los datos  
del pretest. Todos los cálculos se realizaron con el programa 
SPSS 26 para Windows. Para todos los contrastes, el nivel 
de significación fue de .05. 

 
Resultados 
 
Participación 
Con respecto al test d2, respondieron al pretest y al 

postest 71 personas; los 5 restantes no completaron en una 
de las fases la aplicación del test. En el caso de la escala 
EVEA, los 76 completaron el pretest y el postest. 

 
Estado emocional 
La aplicación del DA, produjo cambios significativos en 

el estado emocional de los participantes [F(1,75) = 63.2; p 

< .001; 𝜂𝑝
2 = .457] (Figura 1). En relación con eso, se pro-

dujo un incremento de la alegría, mientras que la ansiedad, 
la ira y la tristeza disminuyeron de forma significativa, todas 
con p < .001. 

 
 

 
Figura 1. Cambios en el estado emocional de los participantes después del DA 

con danza. Nota. Las líneas verticales señalan el intervalo de confianza al 95%. *, 
diferencias significativas a un nivel de p < .001. Los valores sobre las barras se 
corresponden a la diferencia de los promedios postest-pretest de las puntuacio-

nes de la escala EVEA; n = 76.  

 
Nivel de atención 
El nivel de atención de los participantes cambia después 

de la aplicación de la actividad de DA con danza [F(1,70) = 

104; p < .001; 𝜂𝑝
2 = .598] (Figura 2). En ese sentido, se 

encontró un incremento significativo en la efectividad de la 
prueba (p < .001), la concentración (p < .001) y el total de 
respuestas (p = .001), y disminuyó la variabilidad (p = 
.014) y el porcentaje de errores (p < .001). 

 

 
Figura 2. Cambios en el nivel de atención de los participantes después del des-
canso activo con danza. Nota. Las líneas verticales señalan el intervalo de con-

fianza al 95%. *, diferencias significativas a un nivel de p < .05. Los valores so-

bre las barras se corresponden a la diferencia de los promedios postest-pretest de 
las puntuaciones del test d2; n = 71. 

 
El análisis de correlación realizado entre las estimacio- 
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nes para la emoción y la atención para los datos del pretest, 
indicó que la alegría se correlaciona de forma significativa y 
positiva con la variable CON (r = .235, p = .026, n = 76), 
y la ansiedad de forma marginal y negativa con TOT (r = -
.200, p = .058, n = 76). 

 
Discusión  
 
De acuerdo a los resultados, el programa de DA me-

diante la danza ha mejorado positivamente el estado emo-
cional y los niveles de atención y concentración entre uni-
versitarios, entendiendo que este tipo de intervenciones po-
drían ser una herramienta muy valiosa en los procesos de 
enseñanza-aprendizaje, incorporando dos actividades que 
han demostrado un efecto positivo en estos entornos, los 
DA y la danza. Los resultados de esta investigación resultan 
relevantes, ya que el empleo de la danza como DA ha sido 
aplicado principalmente en grupos de niños (Ackerman, 
2018; Eckert, 2019; Janssen et al., 2020; Papadopoulos 
et al., 2022), y estudios como el de Stapp y Prior (2018) 
con estudiantes universitarios pretenden estimular el nivel 
de actividad física, el cual es uno de los principales objetivos 
de los DA. En ese sentido, este trabajo abre la posibilidad 
de que la aplicación de los DA en entornos universitarios 
sea factible y que puede ser beneficioso para mejorar el bie-
nestar general de la comunidad estudiantil. 

Con relación al impacto sobre el estado emocional, el 
DA con danza tuvo un efecto positivo sobre los participan-
tes al incrementar la alegría, y al mismo tiempo disminuir 
la ira, tristeza y ansiedad. Shafir (2016) indica que la danza 
tiene un efecto regulador de las emociones. Además, Acolin 
(2016) sostiene que los movimientos rítmicos que realiza la 
persona tienen un efecto sobre su estado mental, ya que am-
bos están conectados y se afectan mutuamente. Adicional-
mente, está documentado que la AF puede modular el es-
tado emocional de las personas (Balchin et al., 2016; López-
Bueno et al., 2020). Por lo tanto, bailar empleando un fondo 
musical apropiado puede crear un ambiente menos tenso y 
más divertido en el aula, donde los jóvenes estarán concen-
trados en la realización del ejercicio y se desconectaran al me-
nos por unos minutos del teléfono, la tablet u otros distrac-
tores; además este flujo de sangre, oxígeno y la expresión de 
ciertos marcadores bioquímicos como las citoquinas adicio-
nales que llega al cerebro (Pedersen, 2019), como conse-
cuencia de la AF puede beneficiar las funciones cognitivas en 
tareas que demandan atención (Watson et al., 2017). 

En el análisis de correlación, se encontró que las personas 
más alegres y menos ansiosas tienen mejores indicadores de 
concentración. Aunque el nivel de correlación es débil (Scho-
ber et al., 2018), esto sugiere que la emoción puede condi-
cionar la atención, como se ha reportado en otras investiga-
ciones. Diversos estudios demuestran que el estado emocio-
nal puede afectar a las tareas que demandan esfuerzo cogni-
tivo, ya que la interacción de estos dominios le permite al in-
dividuo responder de forma adecuada a las exigencias del en-
torno (Pourtois et al., 2013). En atención a esto, los estu-
diantes muy ansiosos tienden a realizar peor las tareas que 

requieren concentración (Berggren & Derakshan, 2013). En 
un estudio con estudiantes universitarios previo a la realiza-
ción de un examen, menores niveles de ansiedad se relacio-
naban con mayor nivel de atención y concentración (Fernán-
dez-Castillo & Caurcel, 2015). Por lo tanto, es posible que la 
mejora en la atención encontrada en este estudio, pueda estar 
relacionada con los cambios en el estado emocional, como la 
disminución de la ansiedad y aumento de la alegría de los par-
ticipantes. 

Por otra parte, el DA con danza tuvo un efecto positivo 
sobre los indicadores de atención TOT, CON, TR, VAR y 
%E evaluados con el test d2, lo que sugiere que los DA acti-
vos con danza pueden mejorar la atención. Los resultados de 
esta investigación contrastan con lo referido en otros traba-
jos, como el de Morton (2016) que reportó en cursos acadé-
micos de 80 min, la realización de un descanso activo con un 
baile tipo zumba de 5 min, hizo que los alumnos (edad pro-
medio, 15.37 años) estuvieran más atentos durante la clase. 
En otro estudio, Howie et al. (2014) encontraron que un des-
canso activo con ejercicio físico por 10 min, aumentaba la de-
dicación en las tareas de alumnos de cuarto y quinto grado. 
También se ha reportado que el mindfulness y el ejercicio son 
beneficiosos para la atención y la comprensión lectora en 
alumnos de primaria, cuando son aplicados en lugar de un 
descanso convencional (Müller et al., 2021). Aunque este 
trabajo se realizó en un solo momento y con un grupo hete-
rogéneo de universitarios que se formó al azar, se detectan 
cambios que indican una mejora en la atención y la concen-
tración, lo que corrobora lo reportado en los trabajos previa-
mente citados. 

Los resultados de este trabajo deben interpretarse con 
precaución. En primer lugar, se hizo una sola intervención no 
pudiendo extrapolarse los efectos de los DA con danza a me-
diano y largo plazo sobre el estado emocional y la atención en 
estudiantes universitarios. En segundo lugar, la muestra fue 
reducida siendo necesario un grupo mayor de participantes 
para incrementar la potencia de las pruebas estadísticas. Por 
último, no se puede descartar el efecto de entrenamiento en 
el llenado del test d2 y que este efecto sea superior al espe-
rado con la intervención con los DA con danza. Para superar 
estas limitaciones, se sugiere hacer estudios con un mayor nú-
mero de intervenciones, con una muestra mayor de partici-
pantes con diseños cruzados completamente aleatorizados. 

 
Conclusiones  

 
 El DA mediante la danza mejora positivamente el estado 

emocional y los niveles de atención/concentración entre uni-
versitarios, por lo que este tipo de intervenciones podrían ser 
una herramienta muy valiosa que permite aumentar el nivel 
de actividad física, mejorar el estado emocional y mantener 
el nivel de atención/concentración durante las clases de los 
estudiantes. En estos momentos, donde el docente tiene que 
competir con un entorno distractor y lograr captar la aten-
ción de los estudiantes, los DA mediante la danza pueden 
mantener el interés de los jóvenes en la clase y potenciar su 
aprendizaje. 
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