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RESUMEN 

El presente trabajo muestra en tres capítulos la trayectoria profesional de la autora a 

través de la revisión documentada de programas, diplomas, certificados, clases maestras y 

coreografías realizadas y obtenidas. 

Asimismo, en el Capítulo II, para demostrar el manejo de los fundamentos básicos del 

ballet, la docente realiza un análisis de la flexibilidad, así como el análisis de su propia 

metodología al trabajar este concepto con sus estudiantes. Para ello, muestra diversos 

ejercicios y su correcta aplicación. 
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INTRODUCCIÓN 

 

 
El presente trabajo evidencia la trayectoria profesional y los conocimientos, 

capacidades y habilidades obtenidas por la autora a lo largo de su carrera como docente en 

danza clásica. El objetivo del informe de suficiencia profesional consiste en demostrar 

objetivamente el perfil de la docente y cómo esta suma en el aprendizaje de sus estudiantes 

en el área de Cursos de extensión (pre ballet, preparación PREFAT y cursos para jóvenes y 

adolescentes). 

En el Capítulo I se verá la experiencia profesional de la autora, quien ha trabajado en 

nidos con niñas de 3 a 5 años, colegios con niñas de 6 a 11 años, academias con niñas de 

4 a 9 años y adolescentes a más edad; ha realizado talleres en gimnasio con niñas de 4 a 10 

años y en la Escuela Nacional Superior de Ballet (ENSB), con grupos de pre ballet de 5 a 12 

años y grupos de preparación PREFAT (programa de postulación a FAT). de 8 a 10 años. 

Asimismo, se evidencia su formación profesional por medio de cursos especializados, 

seminarios y talleres, así como las coreografías realizadas desde el año 2002 hasta la 

actualidad. 

En el Capítulo II se profundiza en el concepto de la flexibilidad en la danza clásica, 

tomando en cuenta que el ballet requiere de altos niveles de flexibilidad corporal en sus 

estudiantes. De esta manera, con la finalidad de reconocer la importancia del proceso para 

lograr la flexibilidad, se analizan diversos ejercicios que realizan las estudiantes del grupo de 

preparación PREFAT para potenciarlos. 

En el Capítulo III se observan los aportes realizados por la bachillera, los cuales se 

demuestran a través de diferentes programas con las coreografías realizadas en colegios y 

la ENSB; también con los diplomas y certificados de las capacitaciones en las que la docente 

ha participado para fortalecer sus capacidades en la enseñanza. 
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1 CAPÍTULO I. ASPECTOS GENERALES 

 

1.1 Perfil que la organización solicitó al bachiller (CV) 

 
1.1.1 Experiencia laboral 

 
Talleres: 

• Taller de ballet. “Perchy Teatro” a estudiantes de 5 a 9 años (1996- 1997- 

1998-2001) 

• Taller de ballet “Deporcentro” a estudiantes de 3 a 7 años (2000) 

• Taller de ballet “Museo de Arte”- San isidro a estudiantes de 3 a 6 (2000- 

2001) 

• Taller de Ballet en “Arte Total” a estudiantes de 3 a 7 años (2004) 

• Taller de ballet. “ICPNA de la Molina” a estudiantes de 4 a 9 años (2007) 

• Taller de ballet “Gimnasio Columbus” a estudiantes de 4 a 10 años 

(Del 2003 al 2018) 

Clases a nivel de educación básica: 
 

• Clases de ballet. Colegio “San Benito (1994-1995) 
 

• Clases de ballet. Colegio “Denisse O´Konnor”- niñas de 3 a 5 años. (2000- 

2001) 

• Clases de ballet. CEI. “Inés de Salas”, niñas de 3 a 5 años (2000- 2001- 

2002-2004) 

• Clases de ballet. CEI. “Personitas”, niñas de 2 a 5 años (2001) 
 

• Clases de ballet. CEI. “Pequeño colibrí”, niñas de 3 a 5 años (2001-2002- 

2003) 

• Clases de ballet. CEI “Piccolos”, niñas de 3 a 7 años (2004 al 2006) 
 

• Clases de ballet. Colegio “Brigham Young”, niñas de nivel inicial y primaria 

1° y 2° Grado (2005 al 2007) 

• Clases de ballet. CEI “Kids First”, niñas de 3 a 7 años (2006 al 2008) 
 

• Clases de ballet. CEIGNE “Crayolas”, niñas de 3 a 5 años (2006) 

• Clases de ballet. CEI. “Reino Mágico”, niñas de 3 a 5 años (2001 al 
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2012) 

• Clases de ballet. CEI “Villa Magdalena”, niñas de 3 a 5 años (2002 al 

2018) 

• Clases de ballet. CEP “Inmaculada Concepción”, niñas de nivel inicial y 

primaria 1º, 2º y 3º grado (2003 al 2014) 

• Clases de ballet. CEP “Inmaculada Concepción”, niñas de nivel primaria - 

1º, 2º, 3º, 4 º y 5 º grado (2015 al 2018) 

• Clases de ballet. CEI “Caritas felices”, niñas de 3 a 5 años (2005 al 2019) 

• Clases de ballet. CEI “Santo Domingo de Savio”, niñas de 3 a 5 años (2005 al 

2018) 

• Clases de ballet. CEI “Divino Jesús”, niñas de 3 a 5 años (2005 al 2019) 

• Clases de ballet. CEI “El Mundo Mágico de Pirulina”, niñas de 3 a 5 años (2006 

al 2019). 

• Clases de ballet. CEI “Virgen Inmaculada”, niñas de 3 a 5 años (2007 al 2019) 

• Clases de ballet. CEI “Russelito”, niñas de 3 a 5 años (2008 al 2012) 

• Clases de ballet. CEI “Alegría de Jesús”, niñas de 3 a 5 años (2008) 

• Clases de ballet. Colegio “Santa María de Fátima”, niñas de 3 a 7 años 

(2009) 

• Clases de ballet. CEI “Jesusito de la Misericordia”, niñas de 3 a 5 años 

(2010 al 2012) 

• Clases de ballet. CEI “Carrusel”, niñas de 3 a 7 años (2010-2011) 

• Clases de ballet. IEP “Rosa de Lima”, niñas de 3 a 9 años (2011 al 2017) 

• Clases de ballet. “Academia de Cinderella”, niñas de 3 a 12 años (2013- 

2014) 

• Clases de ballet. CEP “Santa Ana”, niñas de 3 a 7 años (2015) 
 

• Clases de ballet. “Academia de Fresstyle”, a jóvenes (2016 al 2019) 

 

 
Clases a nivel de educación superior 

 

• Clases de ballet a estudiantes de 7 a 9 años. ENSB (2000) 
 

• Clases de ballet a estudiantes de 3 a 7 años. ENSB (2002 al 2008) 

• Clases de ballet a estudiantes de 5 a 9 años. ENSB (2009 al 2017) 

• Clases de ballet a estudiantes de 8 a 10 años, grupo de Preparación Pre 

FAT. ENSB (2018 al 2021) 

• Clases de ballet a estudiantes de 13 años a más, grupo de jóvenes y 
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adultos. Básico. ENSB (2020) 

 
1.1.2 Formación profesional 

 
• 2005: Programa de Titulación en la Escuela Nacional Superior de Ballet, 

Formación Artística Superior. 

• 2005: Programa de Complementación Académica Docente, Universidad 

Nacional Pedro Ruiz Gallo “Facultad de Ciencias Histórico Sociales y 

Educación”. 

• 1999: Prácticas profesionales. Escuela Nacional Superior de Ballet, 2°, 3°, 4°, 

5°, 6° y 7° año de FAT. 

• 1998-1999: Profesora asistente de ballet con Andrea Jauslin, niñas de 3 a 7 

años. 

• 1998: Prácticas profesionales - Escuela Nacional Superior de Ballet, 1° año de 

FAT. 

• 1997-1998: Prácticas pre-profesionales – Escuela Nacional Superior de 

Ballet, a estudiantes de 3 a 7 años. 

• 1995 – 1999: Formación Artística Superior en la Escuela Nacional Superior 

de Ballet. 

• 1987 – 1993: Formación Artística Temprana en los primeros puestos en la 

Escuela Nacional Superior de Ballet. 

 
 

Otros estudios 
 

Cursos especializados 
 

• 2021: Diplomado especializado en gestión pública. Centro Peruano de Estudios 

Gubernamentales-CEPEG. 

• 2021: Curso de actualización Disciplina Asertiva en el aula. Colegio Profesional 

de Profesores del Perú y el Centro Montessori. 

• 2021: Curso de actualización Inteligencias Múltiples. Colegio Profesional de 

Profesores del Perú y el Centro Montessori. 

• 2021: Profesorado de Stretching con contenido práctico, teórico y pedagógico de 

la enseñanza. AMAIP- Asociación Mutual Argentina de Instructores y Profesores. 

Buenos Aires, Argentina. 

• 2019: Curso de Certificación Internacional Ballet Pilates Barre Class. “Andrea Lara 
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Instituto ENSINO”. Realizado en Lima. 

• 2018: Curso de especialización de “Psicomotricidad educativa y terapéutica”. 

Convenio con la Universidad Marcelino Champagnat. INFAMILE. 

• 2012: Diplomado, en Estimulación de niños de 3 a 5 años. Universidad 

Nacional de Educación Enrique Guzmán y Valle La Cantuta. 

 

Seminarios 
 

• 2019: Seminario de composición coreográfica Nivel II. INATEM 
 

• 2018: Seminario Teórico de Técnica Clásica del Método Vaganova para Maestros. 

Realizado en Rosie Schottland Ballet Clásico. Lima – Perú. 

• 2018: Seminario Teórico de Danzas de Carácter del Método Vaganova para 

Maestros. Realizado en Rosie Schottland Ballet Clásico. Lima – Perú 

• 2014: Seminario – Curso intensivo de Metodología Baby- Ballet, Ballet 1 y Ballet 

2- Técnica Vaganova en México, Querétaro. Consejo Académico de Arte y Danza 

Internacional CAADI. 

• 2008: I Seminario de francés para docentes en danza clásica, origanizado por 

la Escuela Nacional Superior de Ballet. 

 

 
Talleres 

 

• 2021: Taller de herramientas para la enseñanza del ballet infantil. Metodología 

para la danza infantil, Felisa Monroy. México. 

• 2020: Taller de manejo de ansiedad en tiempos de COVID. 
 

• 2018: Técnicas de estiramiento muscular- Universidad Arzobispo Loayza. Clase 

maestra de danza contemporánea, dictada por el maestro coreógrafo Zoltán 

Fodor. 

• 2017: Taller vivencial de psicomotricidad “Sesiones integradas” CATP Integra, 

Centro de Atención Temprana y Psicomotricidad. 

• 2017: Curso de especialización de psicomotricidad educativa y terapéutica. 

INFAMILE. 

• 2016: Taller de psicomotricidad “Vivenciando, creando y acompañando”. CATP 

Integra – Centro de Atención Temprana y Psicomotricidad. 

• 2007: Clases maestras dirigidas por el coreógrafo Peter G. Kalivas, organizado 
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por el Consejo Nacional de la Danza. 

• 1998: Taller de técnica contemporánea, a cargo del maestro y coreógrafo 

norteamericano Mark de Garmo. 

 
1.2 Datos de la organización 

 
• Nombre o razón social: Escuela Nacional Superior de Ballet 

 
• Dirección: Calle Spencer Lt.2 Mz”O Urb. La Calera de la Merced - Surquillo 

 
• Datos generales de la directora o representante legal: Gina Natteri Marmol 

 

• RUC: 20600641035 
 

• Teléfonos: 271 3797 Anexo: 115 
 

• Página web: www.ensb.edu.pe 
 

• Descripción de las áreas 

Formación Artística Temprana FAT: Este nivel de formación se realiza en forma 

paralela a la educación regular de cada estudiante. Al finalizar los 6 años de estudios 

satisfactoriamente, el alumno obtiene el diploma de egresado en Danza Clásica. Los cursos 

que se dictan en cada año son: I año (ballet, música, tap y acrobacia); II y III año (ballet, 

música, danza moderna); IV, V y VI año (ballet, música, danza moderna y francés). Los 

egresados pueden postular o ingresar a un cuerpo de baile en una compañía profesional. 

Formación Artística Superior FAS: Forma a jóvenes que, además de formarse en 

ballet, tienen la posibilidad de optar por dos carreras profesionales al finalizarsu etapa de 

instrucción. Las especialidades son: Docente en danza clásica, donde llevan cursos troncales 

de ballet, cursos teóricos, metodologías de enseñanza y las prácticas preprofesionales. E 

Intérprete en danza clásica, donde ejecutan coreografías de repertorio y desarrollan un 

trabajo de composición coreográfica en ballet y danza contemporánea. 

La edad para ingresar es de 16 a 19 años (mujeres) y de 16 a 21 años (varones). El 

tiempo que dura su preparación es de 5 años. 

Unidad de cursos de Extensión: 

Es un departamento que brinda al público en general la enseñanza del ballet, donde 

pueden practicarla en grupos desde los 5 años a 12 años. También ofrece cursos libres para 

jóvenes y adultos (13 años en adelante). Durante el año se realizan tres temporadas, la 

primera con una duración de dos meses en verano y los ciclos I y II de tres meses cada uno. 

A su vez, existe el grupo de preparación de 8 a 10 años, donde se desarrollan trabajos de 

preparación para el examen de ingreso a Formación Artística Temprana (FAT), curso que 

http://www.ensb.edu.pe/
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se dicta en el ciclo I y ciclo II de cada año. 

• Recursos con los que cuenta: 

La Escuela Nacional Superior de Ballet cuenta con infraestructura propia, un local que 

de 2480 m2, de los cuales 762 están construidos y acabados totalmente en su primera etapa. 

Actualmente, se cuenta con aulas exclusivas para las clases prácticas de ballet y cursos 

teóricos. Tiene cuatro oficinas administrativas (Tesorería, Administración, Coordinación de 

FAS, Coordinación de FAT), una oficina de logística, de informática y recursos humanos y 

seis aulas designadas para dar el dictado de clases. 

 
1.3 Descripción de cómo es y qué tipo de servicio otorga la organización, empresa o 

institución en la que se desarrolla la experiencia profesional 

La página web de la Escuela Nacional Superior de Ballet (ENSB) informa sobre su 

fundación durante el año 1967, con el nombre de Instituto Nacional de Ballet. Esto fue posible 

gracias a la gestión de la bailarina y coreógrafa Kaye Mc Kinnon. 

En 1972, por Decreto y Ley 19268 tomó el nombre de Escuela Nacional de Ballet y 

pasó a depender del Instituto Nacional de Cultura. Mediante el Decreto Supremo 50-94-ED 

que aprueba el Reglamento de Organización y Funciones del Instituto Nacional de Cultura, 

se convierte en Escuela Nacional Superior de Ballet. 

En el transcurso del tiempo, esta institución ha contado con el aporte de maestros 

nacionales e internacionales en sus niveles de Formación Artística Temprana (FAT) y 

Formación Artística Superior (FAS). Además, la Escuela cuenta con docentes profesionales 

y capacitados, teniendo la misión de que los alumnos estén preparados para participar en 

concursos coreográficos, diferentes certámenes y festivales internacionales de danza en 

reportorios clásicos y contemporáneos, permitiendo así lograr un significativo desarrollo, 

difusión y elevación del nivel competitivo de la danza en el Perú. 

 
 

Misión y Visión 
 

• Visión 
 

Ser una institución educativa líder con reconocimiento nacional e internacional en la 

formación profesional de docentes e intérpretes en danza clásica y contemporánea, 

difundiendo el desarrollo, fortalecimiento y consolidación de la danza clásica y 

contemporánea en el Perú. 

• Misión 
 

Formar docentes e intérpretes en danza clásica, otorgándoles título profesional con 
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rango universitario y promover la formación temprana en danza clásica y 

contemporánea, contribuyendo con el desarrollo artístico cultural de nuestro país. 

 

 
1.4 Descripción general de la experiencia adquirida 

 
Docente con 22 años de experiencia en danza clásica que tiene a cargo diversos 

grupos dentro de la Escuela Nacional Superior de Ballet en la clase de Pre- Ballet y en la 

clase de Preparación PREFAT. El primer grupo de estudiantes recibe su formación dos veces 

a la semana durante dos horas, mientras que el segundo lo hace dos veces a la semana 

durante tres horas. 

Además, es docente de Educación Básica, brindando talleres y clases a estudiantes 

de 3 a 5 años en diversas instituciones educativas, fortaleciendo las bases fundamentales 

para la práctica de la danza clásica. 

Asimismo, es tallerista de instituciones culturales que buscan expandir la danza 

clásica por medio de su práctica. Finalmente, trabaja de manera particular en su propio taller, 

expandiendo la práctica del ballet a estudiantes con diversos perfiles. 

 
1.5 Explicación del cargo, funciones ejecutadas 

 
• Dictado de clase: 

 

o Grupo de 3 a 5 años/ Pre-ballet: Desarrollar en los alumnos y alumnas una 

mayor precisión y tiempo de concentración en las actividades que se realiza. 

Trabaja su agilidad, coordinación y equilibrio en las actividades lúdicas de la 

vida cotidiana. 

o Grupo de 5 a 12 años/ Pre-ballet: Desarrollar en las alumnas la dedicación al 

estudio del ballet, la disciplina, responsabilidad, autoestima, la coordinación de 

los movimientos (psicomotricidad), percibir correctamente la música y su 

importancia en la danza, habilidad en utilizar el espacio y la creatividad. 

o Grupo de 8 a 10 año/Pre-FAT: es un grupo en el que se desarrollan trabajos 

para la preparación óptima para el examen de ingreso a Formación Artística 

Temprana (FAT) que se dictan en el ciclo I y II ciclo de cada año. En las clases 

se desarrollan la extensión, flexión, contracción, relajación de los músculos, 

flexibilidad, estiramientos, alineamiento corporal, fuerza y preparación física. 
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1.6 Propósito del puesto (objetivos, metas) 

 
Como docente, desarrollo la coordinación, flexibilidad, elasticidad y posturas 

corporales usadas en el ballet con mis estudiantes, sin dejar de lado la concentración que se 

trabaja en las clases para reforzar los hábitos y constancia en la práctica de esta disciplina. 

 
1.7 Resultados concretos que ha alcanzado en este periodo de tiempo 

 
• 2019: Función de Clausura Pre Ballet Ciclo II. Danzando por el mundo, con el 

personaje de “Perú”. 

• 2018: Función de Clausura Pre Ballet Ciclo II. “El Circo”, con el personaje de 

“Bastonistas”. 

• 2017: Función de Clausura Pre Ballet Ciclo I “Danzando con la canasta” y “Copos 

de nieve” Ciclo II - Tienda de muñecas, con los personajes de “Conejos”, 

“Muñecas italianas” y “Pequeñas princesas” 

• 2016: Función de Clausura Pre Ballet Ciclo I “Pequeñas muñecas”,” Libre soy” 
 

• 2015: Función de Clausura Pre Ballet Ciclo I “Las doce princesas” y “Por ti volaré”. 

Ciclo II La Bella y la Bestia, con los personajes de “Pajaritos” y “Tacitas”. 

• 2014: Función de Clausura Pre Ballet Ciclo I “Un lindo amanecer” y “Fantasía de 

invierno”. Ciclo II. Las maravillas del mar, con los personajes de “Erizos” y 

Estrellas de mar”. 

• 2013: Función de Clausura ENSB Pre Ballet Ciclo I “Encanto”. Ciclo II “Forrest 

Gump” y Avatar”. Colegio La Inmaculada Concepción “Coppelia y la Bella 

durmiente”. 

• 2012: Función de Clausura Pre Ballet ENSB-Ciclo I “Pequeñas bailarinas “y 

“Colores del viento”. Ciclo II Recordando los grandes ballets, “Vals de las 

guirnaldas” 

• 2011: Función de Clausura Pre Ballet ENSB-Verano “Pequeñas bailarinas” y 

‘Danzando”. Ciclo I “Fantasía de invierno” y Armonía”. Ciclo II “Encantada” y 

“La Cenicienta” 

• 2010: Función de Clausura Pre Ballet ENSB-Ciclo I “Pequeña alegría” y “Era”. 

Ciclo II “Danza de la la la” y “Danza del vientre”. Colegio La Inmaculada 

Concepción”, “Blanca Nieves y los siete enanos” 

• 2009: Función de Clausura Pre Ballet ENSB-Verano “Pequeña polka” y 

“Despertar”. Ciclo I “Fantasía de invierno” y Danzando”. Ciclo II Blanca Nieves y 
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los siete enanos, con los personajes “Conejos” y “Mariposas”. Colegio La 

Inmaculada Concepción “Cascanueces” 

• 2008: Función de Clausura Pre Ballet ENSB-Ciclo I “Un lindo día” y “Dulce 

armonía”. Ciclo II “Polka del pajarito” y “Fantasía en rosa”. Colegio La Inmaculada 

Concepción “Aladino y la lámpara maravillosa” 

• 2007: Función de Clausura Pre Ballet ENSB-Verano “Mis primeros movimientos” 

y “Dulce alegría”. Ciclo I “Pequeña marcha” y “Dulce armonía”. Ciclo II La Bella y 

la Bestia con los personajes “Pajaritos” y “Tacitas”. 

• 2006: Función de Clausura Pre Ballet ENSB-Verano “El baile de las muñecas” y 

“Pequeña alegría”. Ciclo I “Pequeñas bailarinas” y “Pequeños pajaritos”. Ciclo II- 

Las maravillas del mar con los personajes “Erizos “y “Caballitos de Mar”. 

• 2005: Función de Clausura Pre Ballet ENSB-Verano “Mis primeros movimientos” 

y “Pequeña marcha”. Ciclo I “Pequeña bailarina” y “Fantasía”. Ciclo II Blanca 

Nieves y los siete enanos”, con los personajes “Conejos “y “Mariposas”. Colegio 

La Inmaculada Concepción “Ilusión de una bailarina”. 

• 2004: Función de Clausura Pre Ballet ENSB-Verano “Perritos” y “Pequeña 

alegría”. Ciclo II Cascanueces – Una noche de Navidad con los personajes 

“Arlequines” y “Danza árabe”. Colegio La Inmaculada Concepción “Fantasía bajo 

el mar” 

• 2003: Función de Clausura de Pre Ballet ENSB Verano “Las muñecas” y pequeña 

fantasía”. Ciclo I “Danza del cojín” y “Fantasía primaveral”. Ciclo II- Aladino y la 

lámpara maravillosa con los personajes de “Loritas” y “Pequeñas genios”. 

Clausura de fin de año de ballet-“EL Circo” en la II Expo Inmaculada del CEP- 

Inmaculada Concepción con los personaje de “Perros” “Payasos” y “Patinadoras”. 

Clausura de fin de año de ballet “La casa de las muñecas”-CEI “Villa Magdalena. 

• 2002: Función de Clausura de Pre Ballet ENSB Ciclo II –El maravilloso mundo del 

mar con el personaje de “Erizos”. 
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2 CAPÍTULO II. FUNDAMENTACIÓN 

 

2.1 Explicación de teorías o fundamentos aplicados 

 
En el presente trabajo se discutirá acerca de la flexibilidad en la danza clásica. La 

flexibilidad es un concepto base dentro de la danza clásica. Además, es uno largamente 

trabajado por diversos autores, quienes brindan su definición dependiendo de la función que 

le adjudican a la flexibilidad, esto es, al campo en el que se centran. 

Es por ello, que en esta sección del segundo capítulo, se podrá hacer un breve repaso 

sobre los diversos ángulos de la definición de la flexibilidad con el objetivo de centrarse en 

la definición que sea la más adecuada para el trabajo de la danza clásica.Uno de los primeros 

alcances sobre flexibilidad, lo brinda Hahn (1988), quien entiende por flexibilidad: “[...] la 

capacidad de aprovechar las posibilidades de movimientos de las articulaciones lo más 

óptimamente posible. Es dependiente del tipo de articulación, de la longitud y elasticidad de 

los ligamentos, de la resistencia del músculo contra el cual se ha de trabajar en el estiramiento 

y de las partes blandas situadas alrededor de la articulación”. 

Otro de los conceptos sobre flexibilidad es trabajado por Rodríguez y Santonja (2000), 

quienes indican que “la flexibilidad es una cualidad básica susceptible de ser mejorada con el 

entrenamiento, y supone la unión de los conceptos de movilidad articular (posibilidad de los 

movimientos de las articulaciones) y elasticidad muscular (capacidad de elongación ante 

fuerzas de tracción y recuperación de la forma y longitud inicial tras haber cesado dichas 

fuerzas)”.1 

Por otro lado, Fernández (2000) expresa que la flexibilidad “es la cualidad que tienen 

los músculos de estirarse a fin de adaptarse a un nuevo rango de amplitud de movimientos”. 

Sin embargo, el autor comenta que esta dependerá de la longitud y elasticidad de los 

ligamentos –es decir, dependerá de la estructura corporal de la persona– así como de la 

resistencia del músculo con el cual se realiza el estiramiento y de las partes blandas que 

están situadas alrededor de las articulaciones. Además, se debe tomar en cuenta la 

estabilidad en la estructura de las articulaciones involucradas. 

Es importante notar que existen tipos de flexibilidad y que el estudio de los diversos 
 

 

 
1 Las explicaciones en paréntesis han sido agregadas por la autora. 
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puntos de vista sobre la definición, nos permite tener un alcance más cercano a qué tipo de 

flexibilidad es el más adecuado para la danza clásica. 

Según Alter (2004), existe la flexibilidad estática y la flexibilidad dinámica. La primera 

implica que la articulación a trabajar se mueve de forma pasiva hasta su punto límite; es decir, 

se mantiene una postura por unos segundos. La segunda, como su nombre lo indica, realiza 

movimientos de estiramiento y acortamientos continuados sin pausa ni mantenimiento de 

posiciones, lo que trabaja la fluidez en la flexibilidad. 

Es así que la flexibilidad en la danza clásica puede ser definida como la capacidad 

que tiene el cuerpo para extender sus articulaciones y músculos en la máxima amplitud del 

movimiento a través del estiramiento. La flexibilidad es necesaria ya que permite un sinfín de 

movimientos prolongados y con una mayor fluidez. La elasticidad, que forma parte de la 

flexibilidad, hace que un bailarín pueda realizar movimientos de mayor radio, evitar el riesgo 

de lesiones y el dolor muscular y ayuda a tener una mejor postura. 

Al iniciar los ejercicios para trabajar la flexibilidad es importante tomar en cuenta lo 

mencionado anteriormente sobre el estiramiento. Un ejemplo de ello es el trabajo de 

abductores, el cual consiste en que el estudiante esté sentado en el piso en posición de 

mariposa (con las piernas dobladas, haciendo que las plantas de sus pies se toquen entre sí 

y con las rodillas separadas). De esta posición, deben sostener sus pies con las manos y 

presionar las piernas hacia abajo con sus codos. Deben mantener esta posición por 30 

segundos y luego soltarla. 

Este ejercicio permite trabajar los abductores que son partes de las caderas y se 

potencia la flexibilidad de las rodillas al llegar hacia el piso, lo cual se ve relacionado en la 

danza clásica con la rotación de caderas que permite mejorar el trabajo de la rotación para el 

plié. 

Otro ejercicio para trabajar la flexibilidad que está relacionado con la correcta posición 

de espalda y el trabajo de estiramiento de las piernas consiste en que el estudiante esté 

sentado en el piso mirando a la pared, con los pies en flexión, con el talón presionando a la 

pared y las rodillas estiradas. Los pies deben estar en posición paralela (juntos), con el dedo 

gordo hacia atrás; cogiendo el bloque con las dos manos, presiona hacia la pared e inclina 

la espalda alargándola mientras empuja el ladrillo. Con este ejercicio se trabaja la extensión 

de los ligamentos cruzados para que se alarguen. 
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2.2 ¿Cómo se integra la teoría y la práctica para cumplir los objetivos? 

 
En esta parte del capítulo se mostrará la importancia de la flexibilidad en la formación 

de las estudiantes. Para ello, se analizará un ejercicio trabajado en aula que consiste en que 

la estudiante se encuentra arrodillada. Luego estira la pierna derecha para colocarla sobre el 

elemento, que puede ser un bloque de yoga, un banco o una silla, con los brazos a los lados, 

las manos apoyadas en el piso y con la espalda recta. A continuación, la pierna que está 

flexionada se empieza a extender hacia atrás hasta llegar a su límite. Al llegar a su límite de 

estiramiento, la estudiante debe sostener dicha posición por treinta segundos. Para realizar 

este ejercicio con la pierna izquierda, la estudiante se sienta sobre su lado derecho y retrae 

las piernas para volver a la posición inicial (arrodillada en el suelo). 

 
 

Figura 1. Estudiante realizando el split. 
 

 

 

En la Figura 1 se puede ver a la estudiante realizando el split, es decir, se encuentra 

con ambas piernas extendidas, la espalda recta, los brazos al costado y las manos apoyadas 

en el suelo. Este ejercicio es importante para los estudiantes porque se trabaja la flexibilidad 

de isquiotibiales con los abductores de la cadera (la parte inferior de la pierna que choca con 

el piso, y la parte de la ingle). Se realiza con cualquier elemento mencionado (bloques, sillas 

o bancos) para trabajar más la flexibilidad. En este ejercicio se puede observar diversos 

componentes como la postura, la rotación y la extensión de piernas. 

En este ejercicio se trabaja varias cosas, la postura, la rotación y extender las piernas 

a lo máximo empujando las caderas hacia al suelo. Este ejercicio es complejo para algunas 

estudiantes debido a que exige un esfuerzo en los músculos, los cuales deben ser 
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desarrollados poco a poco desde el inicio de su formación en danza clásica. 

 

2.3 Descripción de las acciones, metodologías y/o procedimientos 

 
A continuación, se observa una secuencia de ejercicios básicos trabajada con 

estudiantes de PREFAT para potenciar su flexibilidad. Estos ejercicios, dentro de la formación 

de las estudiantes, permite trabajar detalladamente la flexibilidad en partes específicas de su 

cuerpo con la finalidad de que la desarrollen y la puedan poner en práctica al momento de 

realizar coreografías o ejercicios especializados a lo largo de su formación profesional en 

danza clásica. 

En la Figura 2 se observa el inicio del trabajo de los isquiotibiales. Para ello, la 

estudiante se acuesta en el piso boca arriba con una pierna doblada, apoyando la planta del 

pie en el suelo, con el pie paralelo (es decir, cerrado), mientras que la otra pierna está 

extendida. A continuación, la pierna que está extendida se empieza a flexionar y se acerca 

la rodilla al pecho. Una vez que este movimiento sucede, se ponen las manos en el tobillo y 

se estira en dirección al techo. En técnicas más avanzadas, se tiene que la pierna puede 

llegar a la altura de la nariz. Este ejercicio debe sostener por, aproximadamente, 16 segundos. 

 

 
Figura 2. Estudiante sosteniendo la pierna derecha extendida en dirección al techo. 
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A continuación, un trabajo importante para desarrollar la flexibilidad en los aductores 

es el ejercicio conocido como “la ranita”. Este ejercicio inicia con las estudiantes colocadas 

boca abajo con las piernas separadas y flexionadas, las rodillas van encima de un elemento, 

en este caso, dos bloques de yoga, uno por cada rodilla. Los codos apoyados en el suelo y 

las manos paralelas, también en el suelo. Es importante que la cadera esté alineada con las 

rodillas para trabajar adecuadamente el ejercicio y, en el futuro, las rotaciones. 

Lo primero que se debe realizar es sostener dicha posición por 20 segundos, como se 

observa en la Figura 3. Al haberse logrado, se puede separar el cuerpo del piso, empujándolo 

con las manos y estirando los codos; luego, al volver al suelo, se realiza presión en la pelvis 

hacia el piso. 

 
 

Figura 3. Estudiante sosteniendo posición inicial (“la ranita”). 
 
 

 

Otro ejercicio para mejorar la potencia de la flexibilidad en los isquiotibiales con los 

abductores de la cadera se puede ver en la Figura 4. Este consiste en que la estudiante se 

encuentra sentada en el piso con las piernas separadas y extendidas (también conocido como 

piernas a la second), con los pies en flex y las rodillas mirando hacia arriba. Se debe mantener 

la postura recta. 

Se inicia el ejercicio con el lado derecho. Se coloca la mano derecha en el piso, al 

igual que el codo; el brazo contrario a la pierna derecha va hacia esa extremidad, inclinando 

el tronco hacia ese lado. El tiempo que se mantiene dicha posición es de 8 segundos. 

Después, se repite la misma secuencia hacia la pierna izquierda. Se continúa colocando los 

brazos en tercera posición (brazos sobre la cabeza) y se inclina el cuerpo hacia adelante, 

manteniendo la espalda recta, sin que los pies o las rodillas giren hacia adentro. Es importante 
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que para la correcta realización de este ejercicio, los glúteos toquen el piso y las caderas 

miren hacia el frente. 

Figura 4. Estudiante inclinada hacia adelante con los brazos extendidos y las 

piernas extendidas y separadas. 

 
 

 
 

 
Finalmente, en la Figura 5, se trabaja la flexibilidad de la espalda. La estudiante está 

arrodillada con los brazos en tercera posición (brazos sobre la cabeza) y los glúteos sin 

apoyarse en las piernas (se encuentran suspendidas en el aire). 

El trabajo consiste en que la mano derecha va en busca de coger el talón derecho y 

la mano izquierda va en busca del talón izquierdo, con la cabeza caída y relajada hacia atrás. 

Al lograrlo, la estudiante se mantiene en dicha posición un segundo y se levanta a la posición 

inicial. 
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Figura 5. Estudiante realizando la posición final (el puente). 
 
 
 

 

 
En conclusión, la flexibilidad es un concepto que se trabaja a lo largo de la formación 

de los bailarines desde PREFAT con el objetivo de que desarrollen esta capacidad al realizar 

los movimientos en su máxima amplitud; esta capacidad depende de la elasticidad muscular 

y el movimiento articular. 
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3 CAPÍTULO III. APORTES Y DESARROLLO DE CAPACIDADES 

 

3.1 Aportes realizados por la bachillera 

 
2019: Función de Clausura de la ENSB- Pre-Ballet - Ciclo II. Presenta “Danzando por el 

mundo”, con el personaje de “Perú”, con el grupo de PREFAT. 
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2018: Función de Clausura de la ENSB- Pre-Ballet Ciclo II. Presenta “El Circo”, con el 

personaje de “Bastonistas” con el grupo de PREFAT. 
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2017: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet Ciclo I. Coreografía “Danzando con la 

canasta” y “Copos de Nieve”. 
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2017: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet Ciclo II – Presenta “Tienda De Muñecas”, 

con los personajes de “Conejos”, “Muñecas Italianas” y “Pequeñas Princesas” 
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2016: Función de Clausura de la ENSB. Pre Ballet Ciclo I. Coreografía “Pequeñas muñecas” 

y “Libre soy” 
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2015: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet Ciclo I. Coreografías “Las doce princesas” 

y “Por ti, volaré”. 
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2015: Función de Clausura de la ENSB Ciclo II. Presenta “La Bella y la Bestia”, con los 

personajes de “Pajaritos” y “Tacitas” 
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2014: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet Ciclo I. Coreografías “Un lindo amanecer” 

y “Fantasía de invierno”. 
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2014: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet Ciclo II. Presenta “Las maravillas del mar”, 

con los personajes de “Erizos” y Estrellas de mar”. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



31 
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2013: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet –Ciclo I. Coreografía “Encanto” 
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2013: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet. Ciclo II. Coreografías 
 

“Forrest Gump y Avatar”. 
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2013: Función de Clausura del Colegio La Inmaculada Concepción. Presenta “Coppelia y la 

Bella Durmiente” 
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2012: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet –Ciclo I. Coreografías 

“Pequeñas bailarinas” y “Colores del Viento”. 
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2012: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet –Ciclo II. Presenta “Recordando los 

grandes ballets”, “Vals de las guirnaldas” 

 



37 
 

2011: Función de Clausura Pre Ballet ENSB- Ciclo Verano. Coreografías “Pequeñas 

bailarinas” y ‘Danzando”. 
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2011: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet –Ciclo I. Coreografías 

“Fantasía de invierno” y “Armonía”. 
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2011: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet –Ciclo II. Coreografías 

“Encantada y la Cenicienta”. 
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2010: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet -Ciclo I. 

Coreografías “Pequeña alegría” y “Era”. 
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2010: Función de Clausura del Colegio La Inmaculada Concepción. 

Presenta “Blanca Nieves y los Siete enanitos” 
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2010: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet- Ciclo II. Coreografías “Danza de la la la” y 

“Danza del vientre”. 
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2009: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet –Ciclo Verano. Coreografías “Pequeña 

polka” y “Despertar”. 
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2009: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet Ciclo I. Coreografías “Fantasía de 

Invierno” y Danzando”. 
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2009: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet Ciclo II. Presenta “Blanca Nieve y los 

Siete enanos”, con los personajes “Conejos” y “Mariposas”. 
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2009: Función de Clausura del Colegio La Inmaculada Concepción. Presenta “Cascanueces” 
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2008: Función de Clausura de la ENSB-Pre Ballet -Ciclo I. Coreografía “Un lindo Día” y 

“Dulce Armonía”. 
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2008: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet- Ciclo II. Coreografía “Polka del pajarito” y 

“Fantasía en rosa”. 

 



50 
 

2008: Función de Clausura del colegio La inmaculada Concepción. Presenta 

“Aladino y la Lámpara Maravillosa” 
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2007: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet- Ciclo Verano. Coreografías “Mis primeros 

movimientos” y “Dulce alegría”. 
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2007: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet Ciclo I. Coreografías “Pequeña marcha” y 

“Dulce armonía”. 
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2007: Función de Clausura de la ENSB Pre Ballet Ciclo II. Presenta “La Bella y la Bestia” con 

los personajes “Pajaritos” y “Tacitas” 

 
 
 
 

Cursos especializados 
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2021: Taller de Herramientas para la enseñanza del Ballet Infantil. Metodología para la 

danza infantil, Felisa Monroy. México 

2021: Curso de actualización Disciplina Asertiva en el aula. Colegio profesional 

deprofesores del Perú y el Centro Montessori. 
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2021: Curso de actualización Inteligencias Múltiples. Colegio profesional de profesores del 

Perú y el Centro Montessori. 

2021: Profesorado de Stretching con contenido práctico, teórico y pedagógico de la 

enseñanza. AMAIP- Asociación Mutual Argentina de instructores y Profesores. 

Buenos Aires, Argentina. 
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2020: Taller de manejo de Ansiedad en Tiempos de COVID. 
 

 

2019: Seminario de Composición Coreográfica Nivel II. INATEM 
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2019: Curso de Certificación Internacional Ballet Pilates Barre Class. “Andrea Lara Instituto 

ENSINO”. Realizado en Lima. 
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2018: Seminario Teórico de Técnica Clásica del Método Vaganova para Maestros. 

Realizado en Rosie Schottland Ballet Clásico. Lima – Perú 
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2018: Seminario Teórico de Danzas de Carácter del Método Vaganova para maestros. 

Realizado en Rosie Schottland Ballet Clásico. Lima – Perú 
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2018: Técnicas de Estiramiento Muscular- Universidad Arzobispo Loayza. 
 
 
 
 

2017: Taller Vivencial de Psicomotricidad “Sesiones Integradas” CATP Integra, Centro de 

Atención Temprana y Psicomotricidad. 
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2016: Taller de Psicomotricidad “Vivenciando, creando y acompañando”. CATP Integra 

– Centro de Atención Temprana y Psicomotricidad 
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2014: Seminario – Curso intensivo de Metodología Baby- Ballet, Ballet 1y Ballet 2- Técnica 

Vaganova en México, Querétaro. Consejo Académico de Arte y Danza Internacional CAADI. 
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2012: Diplomado en Estimulación de niños de 3 a 5 años. 
 

Universidad Nacional de Educación Enrique Guzmán y Valle La Cantuta. 
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2008: I- Seminario de francés para Docentes en Danza Clásica, organizado por la 
 

Escuela Nacional Superior de Ballet. 
 

 
 

2007: Clases maestras dirigidas por el coreógrafo Peter G. Kalivas, organizado por el 

Consejo Nacional de la Danza. 
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3.2 Desarrollo de capacidades 

 
La docente, a lo largo de su trayectoria profesional, ha desarrollado múltiples 

capacidades que se ven diferenciadas en la enseñanza de pre ballet, la enseñanza a 

estudiantes de preparación y en la coordinación de la Unidad de Cursos de Extensión. 

• Enseñanza de Pre ballet 

o Elabora el sílabo de los grupos a enseñar con la finalidad de tener los 

contenidos organizados por unidades. 

o Diseña las sesiones de aprendizaje, tomando en cuenta el ritmo y la 

realidad de cada grupo de estudiantes. 

o Analiza el tipo de música adecuado para cada ejercicio que se 

desarrollará en las sesiones de aprendizaje. 

o Realiza el montaje de la coreografía para la presentación final de los 

grupos. 

o Realiza ensayos con las estudiantes para fortalecer la presentación de 

la coreografía. 

• Enseñanza de estudiantes de preparación 

o Elabora el sílabo específico para el grupo de preparación. 

o Diseña las sesiones de aprendizaje, tomando en cuenta el ritmo y la 

realidad de cada grupo de estudiantes. 

o Analiza el tipo de música adecuado para cada ejercicio que se 

desarrollará en las sesiones de aprendizaje. 

o Refuerza la colocación de espalda y pies, la flexibilidad en todo el 

cuerpo y el trabajo de coordinación con los estudiantes. 

o Prepara a los estudiantes para el examen de ingreso a Formación 

Artística Temprana (FAT). 

• Coordinación de la Unidad de Extensión 

o Realiza el cronograma de horarios disponibles en coordinación con las 

maestras para crear el calendario académico del ciclo. 

o Produce, juntos con las maestras del área, los materiales educativos a 

utilizar durante el ciclo académico. 

o Acompaña a las docentes en su trabajo realizado durante el ciclo, para 

brindar estrategias de mejora constante para el área, tanto en susclases 

como en las coreografías que se presentarán en los eventos. 

o Identifica las necesidades del cuerpo docente a partir de su 

acompañamiento para desarrollar capacitaciones pedagógicas 
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pertinentes. 

o Organiza los eventos del área, a través de la comunicación constante con 

el área de producción en cuanto a la logística del evento. 

o Establece el diálogo y la comunicación constante con diversas áreas de la 

Escuela, para la coordinación administrativa de la Unidad de Cursos de 

Extensión. 
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4 CONCLUSIONES 

 
 

 
A partir del análisis del Capítulo II sobre el fundamento de flexibilidad, las conclusiones 

a las que se han llegado son las siguientes: 

1. El desarrollo de la flexibilidad es necesario en la danza clásica debido a los 

movimientos y posiciones que se realizan en diversos ejercicios. Por ello, se 

debe trabajar con las estudiantes desde muy pequeñas para que reconozcan la 

capacidad de su cuerpo y fortalezcan la flexibilidad corporal. 

2. El trabajo de flexibilidad perfecciona el rango de movimiento de una o varias 

articulaciones; su desarrollo depende mucho de las condiciones que tiene el 

estudiante. Por ello, es importante que reconozcan qué tan flexible es su cuerpo 

y cómo deben trabajar la flexibilidad para potenciarla según sus propias 

características físicas. 

3. Antes de iniciar los ejercicios para desarrollar la flexibilidad, es necesario realizar 

un calentamiento y un estiramiento adecuados; esto debido a que el cuerpo 

necesita prepararse para iniciar los trabajos que estimulan o impulsan la 

flexibilidad en los músculos y las articulaciones para prevenir lesiones. 

4. No todos los estudiantes de danza clásica pueden lograr un mismo nivel en 

cuanto a la flexibilidad. Su desarrollo puede ser afectado por el tipo de actividad 

que realiza el estudiante (por ejemplo, si ha sido sedentario y no ha realizado 

actividades físicas o, por otro lado, ha realizado actividades físicas que 

desarrollaron su musculatura, pero no sus articulaciones), así como la 

temperatura ambiental, el sexo y la edad. 
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5 RECOMENDACIONES 

 

1. Es recomendable que antes de ejecutar un ejercicio con gran amplitud, que 

implica someter a los músculos a extensiones, se tome en cuenta un 

calentamiento que vaya acorde a las exigencias de los ejercicios que se 

realizarán durante la clase. Es decir, el calentamiento es un paso obligatorio 

dentro de la sesión, que evita cualquier tipo de lesión en los estudiantes. 

2. Como docentes, la adaptación es una característica necesaria al momento de 

enseñar. Por lo tanto, se recomienda trabajar ejercicios que permitan desarrollar 

la flexibilidad en las diferentes etapas del desarrollo corporal de los estudiantes. 

3. Al momento de trabajar la flexibilidad con los estudiantes, se deben plantear 

ejercicios que permitan una aplicación adecuada, que no dañen sus músculos. 

Por lo tanto, durante la ejecución de los ejercicios se debe monitorear a cada 

estudiante, ayudándole a reconocer y controlar su cuerpo. 
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• 2002: Función de Clausura de Pre Ballet ENSB Ciclo II –El Maravilloso 

mundo del mar con el personaje de “Erizos” 

 
 
 

 

2003: Función de Clausura de Pre Ballet ENSB. Ciclo I. Coreografía “Danza del cojín” y 

“Fantasía primaveral”. 
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2003: Función de Clausura de Pre Ballet ENSB. Ciclo II. Presenta ‘ Aladino y la Lámpara 

maravillosa” con los personajes de “Loritas” y “Pequeñas genios”. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2003: Función de Clausura del Colegio Inmaculada Concepción. Presenta “El Circo” con los 

personajes de “Perros y payasos” 
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2004: Función de Clausura de Pre Ballet de la ENSB Ciclo Verano- Coreografía “Perritos y 

pequeña alegría” 
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2004: Función de Clausura del Colegio Inmaculada Concepción. Presenta 

“Fantasía bajo el mar” – con los personajes de “Algas, tortugas y erizos” 
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2005: Función de Clausura de Pre Ballet de la ENSB Ciclo Verano- coreografía 

“Mis primeros movimientos” y “Pequeña marcha” 
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2005: Función de Clausura de Pre Ballet de la ENSB Ciclo I- 

coreografía “Pequeñas bailarinas y fantasía” 
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2005: Función de Clausura del Colegio Inmaculada Concepción. Presenta 

“Ilusión de una Bailarina” – con los personajes de “Pequeñas españolas” y “Fantasía” 
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los Siete enanos”– con los personajes de “Conejos” y “Mariposas” 
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2006: Función de Clausura de Pre Ballet de la ENSB Ciclo I- 

coreografía “Pequeñas bailarinas y pajaritos” 
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2006: Función de Clausura de Pre Ballet de la ENSB Ciclo II- 

Presenta “Las maravillas del mar” con el personaje de “Erizos” y “Caballitos de mar” 
 
 
 
 
 

 
 
 

 


