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RESUMEN 

 

El presente trabajo de suficiencia profesional se desarrolló en tres capítulos, 

empezando por la descripción de la experiencia profesional de la Bachiller 

Araceli Pilar Huamani Carpio, seguido del marco teórico referido a la 

importancia de la barre à terre para mejorar el en dehors en estudiantes de 

una universidad privada, culminando con la presentación de evidencias 

como diplomas, certificados, constancias laborales, etc., las cuales validan 

la trayectoria cultivada a lo largo de los años por la bachiller. 
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ABSTRACT 

 

The present work of professional sufficiency was developed in three 

chapters, beginning with the description of the professional experience of the 

Bachelor Araceli Pilar Huamani Carpio, followed by the theoretical framework 

referring to the importance of the barre à terre to improve the en dehors in 

students of a private university, culminating in the presentation of evidence 

such as diplomas, certificates, employment records, etc., which validate the 

trajectory cultivated over the years by the bachelor. 
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INTRODUCCIÓN 

 
 

El presente informe de suficiencia profesional se presenta en el contexto de 

obtener de Titulo de Licenciatura en Danza Clásica, para ello, para fines del 

cumplimiento del formato de presentación del informe, se desarrollaron 3 capítulos 

que se detallan a continuación: 

 
En el capítulo 1, se describen los aspectos generales tales como el perfil de 

la bachiller Araceli Pilar Huamani Carpio, los datos de la organización en la cual 

labora así como la descripción de los servicios de la misma y, por último, la 

descripción de los cargos propósitos de cada uno y los resultados obtenidos a lo 

largo de su desarrollo profesional. 

 
En capítulo 2, se desarrolla la fundamentación teórica la importancia de la 

barre à terre para mejorar el en dehors en estudiantes de una universidad privada, 

así como la integración de la teoría y la práctica y, por último, la descripción de la 

metodología y/o procedimiento en relación a la barre à terre y el en dehors. 

 
En el capítulo 3, se describen los aportes realizados por la bachiller con su 

experiencia laboral, formación complementaria, concursos, coreografías y 

programas como intérprete; adicionalmente, se sustentan las capacidades 

adquiridas durante sus años de trayectoria. 

 
Para finalizar el presente informe, la bachiller describe las conclusiones y 

recomendaciones que surgen producto del desarrollo de los capítulos y en base al 

tema propuesto. 
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CAPÍTULO I. ASPECTOS GENERALES 

 

1.1. Perfil que la organización solicitó al bachiller 

 
 

Docente de danza clásica con 25 años de experiencia en el dictado de clases 

en diferentes instituciones educativas tanto en el nivel básico escolar como en el 

nivel de educación superior siendo responsable de la formación artística de los 

estudiantes que he tenido a mi cargo. Inició sus estudios en la Escuela Nacional 

Superior de Ballet (ENSB) en la cual terminó con el Grado de Bachiller en la 

especialidad de danza clásica (1997-2002), en tanto que obtuvo el grado Bachiller 

de Educación por la Universidad Nacional Pedro Ruiz Gallo (UNPRG) en la misma 

casa de estudios también obtuvo la Segunda especialidad en Didáctica de la 

Educación Primaria y el Grado de Maestra en Ciencias de la Educación con 

Mención en investigación y docencia. 

 
Participó en el elenco de ballet de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos 

(UNMSM), compartiendo experiencias con Vera Stastny, Gina Natteri, Martha 

Herencia, Maureen Llewellyn Jones, Roystoon Maldoon, Dana Tai Soon Burgess, 

Mark Foehringer con los cuales tuvo la oportunidad de participar en festivales 

representando a la UNMSM. 

 
En la actualidad es docente tiempo parcial de los cursos asociados a danza 

clásica para la Facultad de Artes Escénicas del Departamento de Danza de la 

Pontificia Universidad Católica del Perú (PUCP). 

 
Experiencia laboral 

• Docente en el Taller de Actuación “Efraín Aguilar”, dictando clases de expresión 

corporal para niños (2022). 

• Docente en la I.E. “Mi maestra y yo”, dictado de clases de psicomotricidad a 

niños de kínder (2020-2021) 

• Docente en la I.E. “Jesusito”, dictado de clases de psicomotricidad a niños de 

kínder (2019) 

• Docente de Danza Clásica, Departamento de Danza PUCP (2015-2022) 

• Docente en el estudio de danza Miss Araceli Huamani, dictado de clases de 

pre ballet a niñas de 3 a 12 años (2015-2022) 
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• Docente en la I.E. cuna-jardín Delissu, dictado taller de baile coreográfico a 

niñas y niños (2012). 

• Docente en la I.E. cuna-jardín Palitroques, dictado de clases de pre ballet a 

niñas de pre kínder y kínder (2011-2015). 

• Docente en la I.E. Pequeños talentos y Corazoncitos, dictado de clases de pre 

ballet a niñas de pre kínder y kínder (2011). 

• Docente en la I.E. Mundo nuevo, dictado de clases de pre ballet a niñas de 

pre kínder (2010-2014). 

• Docente en la I.E. María Reina Marianistas, dictado de clases de pre ballet a 

niñas de pre kínder y kínder (2010-2020). 

• Docente de danza clásica a cargo de estudiantes del primer y tercer año de 

Formación artística temprana en la ENSB (2004-2015). 

• Integrante del elenco de ballet de la UNMSM, participando en diferentes 

montajes coreográficos (2002-2010) 

• Docente en la I.E. cuna-jardín Delissu, dictado de clases de pre ballet a niñas 

de 3 a 5 años (2000-2002). 

• Docente en la I.E. María Alvarado High School, dictado de clases de ballet en 

el nivel inicial y primaria (2001-2008) 

• Docente de pre ballet en la ENSB, para niñas de 3 a 12 años (1999-2003). 

• Docente en el Estudio de danza Liliana Rovegno, dictado de danza clásica en 

Pre-Primary y Primary (1997- 2002). 

 
Formación profesional 

• Maestra en Ciencias de la Educación con mención en Investigación y Docencia, 

por la UNPRG (2021). 

• Bachiller en Danza Clásica otorgado por la ENSB a nombre de la nación, 

brindado por la Asamblea Nacional de Rectores (2013). 

• Egresada de la Segunda especialidad en Didáctica en Educación primaria por 

la UNPRG (2010-2011). 

• Bachiller en Educación por la UNPRG (2008) 

• Título de profesor en educación artística, especialidad en Danza Clásica dado 

por el Ministerio de Educación (2007) 
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Formación complementaria 

• Curso: Diseño de cursos en la modalidad semipresencial- PUCP (2022) 

• Taller: 25 Dinámicas motrices para el ballet infantil- Felisa Monroy, México 

(2022) 

• Taller: El En Dehors casi perfecto- Fisioterapia en danza (2022) 

• Curso: Profesorado de Stretching- Asociación Mutual Argentina de instructores 

(2021) 

• Taller: Bienestar y convivencia, prevención del hostigamiento sexual- PUCP 

(2021) 

• Curso. Ofimática básica- ENSB (2014). 

• Diplomado: Dirección y estrategias en Gestión educacional – Universidad 

Nacional de Educación Enrique Guzmán y La Valle (UNE) (2013). 

• Diplomado: Docencia universitaria- UNE (2013) 

• Diplomado: Estimulación temprana 3 a 5 años- UNE (2012). 

• Seminario: Psicología infantil – ENSB (2009). 

• Seminario de Francés- ENSB (2008) 

• Curso: Coreografía- Centro cultural UNMSM (2008) 

• Conferencia: Educación de excelencia y desarrollo humano- Fundación Mirtha 

Añaños (2008) 

• Curso: Coreografía- Consejo Nacional de Danza (2007). 

• Seminario: Anatomía aplicada a la danza clásica- ENSB (2006). 

• Curso: Coreografía- Centro cultural UNMSM (2006). 

• Curso: Danza comunitaria- Centro cultural UNMSM (2005). 

• Taller: Contact- improvisation, a cargo de Maureen Llewellyn- Jones- Centro 

cultural UNMSM (2004). 

• Taller: Danza comunitaria, a cargo de Tamara Mc Lorg- Centro cultural UNMSM 

(2004). 

• Taller: Danza afro-contemporánea, a cargo de Martha Donoso- Centro cultural 

UNMSM (2003). 

• Taller: Coreografía, a cargo de Vera Stastny- Centro cultural UNMSM (2002). 

• Taller: Barra en el suelo de Boris Kniasef, a cargo de la maestra Martha 

Donoso- Centro cultural UNMSM (2002). 

• Taller: Coreografía, a cargo de Maureen Llewellyn- Jones- Centro cultural 

UNMSM (2002). 

• Taller: Técnica contemporánea, a cargo de Mark de Garmo- ENSB (1998). 
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• Seminario metodológico, a cargo de Nikita A. Dolgushin- Conservatorio del 

estado de Saint Petersburgo (1997). 

• Taller: Cuballet- Ministerio de Cultura y Centro pro danza de Cuba (1997). 

• Seminario: ciclo de seminarios internacionales – Centro Cultural Patronato Pro- 

Ballet Nacional. 

 
1.2. Datos de la organización 

• Nombre o razón social: PUCP 

• Dirección: Av. Universitaria 1801, San Miguel 

• Datos generales de la directora o representante legal: Carlos Garatea Grau 

• RUC: 20155945860 

• Teléfonos: (01) 6262000 

• Página web: http://www.pucp.edu.pe 

• Descripción de las áreas: 

- Facultad de Artes escénicas 

Comprende 4 departamentos: Danza, Música, Teatro, Creación y producción 

escénica. 

- Departamento de Danza 

Esta especialidad forma bailarines que egresarán con dominio de las técnicas y 

metodologías corporales que les permitirá desarrollar capacidades de expresión 

artística al más alto nivel ya sea aquí en Perú como a nivel internacional. 

La misión que persigue es de generar un espacio para la promoción de líderes 

en la danza peruana que se puedan consolidar como grandes profesionales 

respondiendo a las necesidades del contexto local e internacional; esto conlleva 

a la formación de bailarines, coreógrafos, investigadores que tengan 

competencias necesarias para responder ante los desafíos de su profesión. 

Su visión es formar bailarines que tengan la capacidad de producir de manera 

creativa e innovadora tanto artística como educativamente; generar espacios de 

formación profesional en el ámbito universitario que respondan a las 

necesidades artísticas del medio local; y por último difundir la práctica de las 

técnicas de danza contemporánea que van a contribuir al desarrollo profesional 

y social. 

http://www.pucp.edu.pe/
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1.3. Descripción de cómo es y qué tipo de servicio otorga la organización, 

empresa oinstitución en la que se desarrolla la experiencia profesional 

 
El 24 de marzo de 1917 la universidad se convierte en la primera universidad 

de ámbito privado de Perú, empezando sus operaciones educativas con 2 

facultades cuya sede se encontraba en el colegio La Recoleta; a partir de 1935 

hasta 1960, empieza un crecimiento exponencial de estudiantes consolidándose 

como una de las mejores casas de estudio del ámbito privado; desde 1963 la 

universidad empieza su etapa de modernización, en el contexto de sus primeros 50 

años de operación, el plan maestro de estructuración del campus fue aprobado para 

el bienestar de los estudiantes de las diferentes facultades. 

 
En 1970 se forma el Programa Académico de Estudios Generales, que hasta el 

día de hoy es un programa distintivo de la PUCP; en tanto que con el pasar de los 

años hasta la actualidad cerca de su centenario se ha posicionado en el ámbito 

nacional en el primer lugar de universidades, así como en el ámbito de 

Latinoamérica se ubica en el puesto 18 y mundialmente entre las 500 mejores del 

mundo; todo ello en el marco de reconocimiento a la calidad de enseñanza que 

ofrece a los estudiantes, el aporte de los investigadores y la responsabilidad social 

que tiene cada actor educativo de la institución. 

 
1.4. Descripción general de la experiencia adquirida 

 
 

Docente de danza 

A lo largo de mis 25 años de experiencia en danza clásica tanto en la ENSB así 

como en otras instituciones privadas en las cuales se dicta cursos asociados a la 

danza clásica, he perfeccionado mis conocimientos técnicos que adquirí en mi 

formación, destacando el uso del Método Vaganova para el desarrollo de mis 

sesiones de clase en los niveles básico escolar y superior. 

 
Bailarina profesional 

La experiencia como bailarina me ayudó a reforzar y afianzar la metodología de 

enseñanza que hoy día imparto a mis estudiantes de danza clásica; como por 

ejemplo en el curso de danza clásica en la PUCP, trato de dar en las 2 sesiones por 

semana que dictó todo el conocimiento adquirido como bailarina de tal manera que 

mis estudiantes egresen del curso mejorando su técnica de baile y expresión 

corporal. 
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1.5. Explicación del cargo, funciones ejecutadas 

Como Docente 

• Diseño de silabo 

Según el modelo propuesto en la universidad se colocan los objetivos 

generales y específicos, la tabla de contenidos, metodología, evaluación y el 

cronograma de entrega de actividades, este documento se presenta a inicio del 

curso a los estudiantes y es aprobado por el Departamento de danza. 

• Preparación de clases 

Conlleva a diseñar la sesión de aprendizaje cada semana, así como planificar 

la secuencia de actividades que se desarrollará con los estudiantes (estructura 

de la clase con los ejercicios de Barre à terre: barra, centro, allegro) 

• Elaboración de coreografías 

Las coreografías que he desarrollado han sido dirigidas hacia público de 

diferentes edades tanto de instituciones nacionales como privadas; en ellas se 

ha evaluado la capacidad, potencial y nivel que tiene cada participante durante 

el desarrollo de la coreografía de esta manera puedo sugerir las secuencias de 

movimiento idóneas para cada grupo humano con la finalidad de que en el 

montaje y en los ensayos se pueda lograr la presentación en 2 meses 

aproximadamente. 

 
1.6. Propósito del puesto (objetivos, metas) 

Docente 

Potenciar las habilidades para impulsar y elevar los conocimientos sobre la técnica 

de danza clásica, así como el desarrollo de capacidades que conlleven de forma 

correcta y sustancial el potencial psicomotriz de cada estudiante. 

 
1.7. Resultados concretos que ha alcanzado en este periodo de tiempo 

 
 

Coreografías 

• 2020: La casa de los juguetes, alumnas de pre ballet- Estudio de ballet Miss 

Araceli Huamani. 

• 2019: El maravilloso mundo de Disney, alumnas de pre ballet- Estudio de ballet 

Miss Araceli Huamani. 

• 2018: El circo de la fantasía, alumnas de pre ballet- Estudio de ballet Miss 

Araceli Huamani. 
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• 2016: Ensueño, alumnos de danza clásica- PUCP. 

• 2014: Vals en blanco, alumnas del tercer año de Formación Artística temprana- 

ENSB. 

• 2013: Sonata, alumnas del tercer año de Formación Artística temprana- ENSB. 

• 2011: Vals de las guirnaldas, alumnas del tercer año de Formación Artística 

temprana- ENSB. 

• 2010: Lago de los cisnes, alumnas del tercer año de Formación Artística 

temprana- ENSB. 

• 2010: Pequeñas mariposas, alumnas de nivel inicial- María Reina Marianistas. 

• 2009: Copos de nieve, alumnas del tercer año de Formación Artística 

temprana- ENSB. 

• 2009: El soldadito de plomo “Los marineros”, alumnas del tercer año de 

Formación Artística temprana- ENSB. 

• 2009: La bella durmiente, alumnas del primer al cuarto grado de primaria- 

Colegio María Alvarado High School. 

• 2008: Vals de ilusión, alumnas del primer año de Formación Artística temprana- 

ENSB. 

• 2008: The Little mermaid, waltz of the flowers, alumnas del primer al cuarto 

grado de primaria- Colegio María Alvarado High School. 

• 2007: Vienesse Bonbons, alumnas del primer año de Formación Artística 

temprana- ENSB. 

• 2007: La bella y la bestia, asistente de producción- ENSB. 

• 2007: El hada cristal, ensueño y cupido; alumnas del primer año de Formación 

Artística temprana- ENSB. 

• 2006: Mascarada, alumnos del primer año de Formación Artística temprana- 

ENSB. 

• 2005: Vals del encanto, alumnas del primer año de Formación Artística 

temprana- ENSB. 

• 2005: Mi primer vals, alumnas del primer año de Formación Artística temprana- 

ENSB. 

• 2005: Cuento navideño “niñas”, alumnas del primer año de Formación Artística 

temprana- ENSB. 

 
Concursos 

• 2014: V certamen internacional de escuelas de ballet- MINEDU. 

• 2012: IV certamen internacional de escuelas de ballet- MINEDU. 
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• 2010: III certamen internacional de escuelas de ballet- MINEDU. 

• 2008: II certamen internacional de escuelas de ballet- MINEDU. 

• 2006: I certamen internacional de escuelas de ballet- MINEDU. 

• 1990: VII certamen latinoamericano de ballet, participante categoría I en 

modalidad grupal- Asociación cultural EIDOS. 

• 1989: VI certamen latinoamericano de ballet, participante categoría I en 

modalidad grupal - Asociación cultural EIDOS. 

 
Jurado evaluador 

• 2022: Examen final danza clásica I, III, V y VII (ciclo 2022-01) - Escuela 

académica profesional UNMSM. 

• 2021: Proceso de sustentación de informe de suficiencia profesional para la 

obtención del título profesional- ENSB. 

• 2019: Examen final danza clásica (ciclo 2019-01) - Escuela académica 

profesional UNMSM. 

 
Festivales 

• 2010: Festival de danza- MINEDU 

• 2008: Primer festival de las artes del Perú – Escuela Nacional Superior 

Autónoma de Bellas Artes del Perú. 

• 2005-2007: I, II, III Festival Interescolar de ballet- Colegio Santísimo Nombre 

de Jesús. 

 
Intérprete 

• 2019: Concurso baile de salón “Rosas de Lima”- Federación de danza 

deportiva. 

• 2014: Gala por los 50 años del ballet- UNMSM. 

• 2009: III Festival Nacional de Ballet- Instituto Nacional de Cultura La Libertad. 

• 2008: II Festival Nacional de Ballet- Instituto Nacional de Cultura La Libertad. 

• 2008: Primer festival de las artes del Perú – Escuela Nacional Superior 

Autónoma de Bellas Artes del Perú. 

• 2008: Encuentro de coreógrafos- Artes escénicas- ICPNA. 

• 2007: XI Festival universitario de danza contemporánea- Universidad Jorge 

Tadeo Lozano en coordinación con la Dirección Nacional de divulgación cultural 

de la Universidad Nacional de Colombia. 
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• 2007: Proyecto social La danza de la esperanza “Apuyaya”- Asociación Cultural 

Peruano Británica. 

• 2006: XIII Congreso Latinoamericano de diseño- ALADI. 

• 2006: Proyecto social La danza de la esperanza “Faldas”- Asociación Cultural 

Peruano Británica. 

• 2006: Homenaje a artistas peruanos de las artes escénicas. UNMSM 

• 2005: Proyecto social La danza de la esperanza “Solento”- Asociación Cultural 

Peruano Británica. 

• 2005: Ciclo de arte y literatura Vera Stastny y el Ballet de UNMSM- Universidad 

Particular de Iquitos. 

• 2005: Festidanza- Centro Cultural Británico. 

• 2005: Festival de música y danzas latinas, “Un tom para voce”, “mestizo”, 

improvisación por marineras. 

• 2004: Proyecto social La danza de la esperanza “Respiro”- Asociación Cultural 

Peruano Británica. 

• 2004: Celebración de los 40 años de la fundación del ballet UNMSM- UNMSM 

• 2003: Danza para todos “Introducción”, “Lira”, “Las chismosas”, “quinteto”- 

ICPNA. 

• 2003: Homenaje a Roger Fenonjois- “Introducción”, “Lira”, “14 en busca de una 

idea”- Municipalidad Provincial de Trujillo. 

• 2002- 2010: Participación en diferentes montajes de danza moderna y 

contemporánea- Elenco de ballet UNMSM. 

• 2002: Estrenos de verano - “Introducción”, “14 en busca de una idea”, “tus 

manos tus pies”- ICPNA. 

• 2002: Ballet San Marcos “Nuevas coreografías y reposiciones”- ICPNA 

• 2002: “Los martes de ballet”- UNMSM. 



17 
 

CAPÍTULO II. FUNDAMENTACIÓN 

2.1. Explicación de teorías o fundamentos aplicados 

Barre à terre 

Es también conocida como la técnica de barra al piso, la cual es una técnica 

rusa para trabajo en suelo a partir de la barra de ballet clásico. Hasta la actualidad 

es considerada como un instrumento para reflexionar sobre la mecánica del cuerpo 

de tal manera que enriquece la formación de conciencia corporal en los bailarines 

(Lacheré, 2009). Los ejercicios propuestos permiten al estudiante seguir 

procedimientos e instrucciones por parte del docente, así como definir metas, 

construir nuevos conocimientos, explorar y experimentar con su cuerpo fijando más 

fácilmente las técnicas útiles y necesarias que contribuirán a su formación 

profesional como bailarín de danza (Kostrovítskaia & Písarev,1996). Asimismo, la 

propuesta de la barra al piso es una preparación para empezar el curso de Danza 

clásica. 

 
Estructura de la barra al piso 

Laban (1987) indica que consiste en 3 unidades de trabajo, basándonos en 

el principio de que cada serie se ejecuta sentado o acostado boca arriba o boca 

abajo, haciendo énfasis en prestar atención a la alineación de la pelvis con la 

finalidad de obtener la estabilidad en la posición vertical. La primera unidad está 

asociada a ejercicios seriados (posición sentada, decúbito dorsal y decúbito ventral; 

segundo se procede a los estiramientos y, por último, se desarrolla el resto de la 

sesión de clase (material para desarrollar la coordinación, etc.). Según Boris 

Kniaseff, la sensación de trabajo en la posición de piso es rigurosa al igual que la 

vertical, sugiere además que la técnica no busca cansar al bailarín, sino facilitar la 

formación de los músculos del cuerpo en la medida que lo necesite el bailarín 

(Douvillez-Beaumont, 2020). 

 
Bazarova (2000) describe los beneficios que aporta la técnica a los 

estudiantes, en relación al uso de la técnica en clases de danza clásica los 

beneficios obtenidos son: Evitamiento de la fatiga muscular por medio del control 

de la respiración, así como de la pérdida de circulación sanguínea; mantenimiento 

de las buenas posturas (espalda recta, barriga hundida, cabeza libre); 

fortalecimiento de la tonicidad en abdominales, piernas, glúteos y brazos; desarrollo 

de la cultura corporal en los estudiantes de tal manera que estén preparados para 
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Afrontar cualquier forma de danza; correcta alineación de las vértebras de la 

columna, mantenimiento de la flexibilidad y con ello la capacidad para ampliar a 

movimientos más complejos de la técnica de danza; desarrollo de la coordinación 

en aspectos de velocidad y habilidad para el cubrimiento del tiempo de la puesta en 

escena de la coreografía; facilita la relajación, puesto que los ejercicios están 

acompañados con música suave. 

 
Importancia de la conciencia corporal 

La conciencia corporal se entiende como un medio de cambio y modificación 

de respuestas tanto motoras como emocionales, que permite al estudiante de danza 

conocer su cuerpo tomando en cuenta: segmentos anatómicos, cambios de 

postura, respiración, autonomía para el trabajo de mejora de las técnicas de danza, 

control de la motricidad fina, expresión y desarrollo de la creatividad (Jiménez et. 

al., 2013). El estudiante requiere de capacidades intrapersonales, que serán 

fundamentales para el autoconocimiento de sus destrezas, debilidades, 

oportunidades de mejora, etc., con ello se refuerza la autoestima y la interacción 

con sus pares (Escamilla, 2014). 

 
Asimismo, Parra (2017) determina que, adicionalmente, se deben 

desarrollar capacidades corporales que faciliten identificar al cuerpo como un 

elemento de expresión, con el cual se desarrollará la barra al piso minorizando el 

riesgo de lesión; es por ello que se requiere la práctica de actividad física para 

reforzar la coordinación, motricidad fina y gruesa, agudización de la coordinación. 

Por otro lado, es necesario seguir una dieta saludable. 

 
En dehors 

Término francés que hace referencia a la rotación externa de cadera, rodilla 

y tobillo a 90 grados hacia afuera desde la articulación de la cadera siendo un factor 

importante para la danza clásica ya que la característica es que los bailarines bailan 

con los pies abiertos (lográndose ya que el movimiento externo de la cadera 

continuará hacia lo largo de las articulaciones de las extremidades inferiores de tal 

manera que entre los pies se forme un ángulo de 180°) (Howse, 2002). 

 
En detalle, en el en dehors ocurre lo siguiente: El hueso fémur rotará por la 

acción de músculos (piriforme, obturador interno, cuadrado crural, gemino inferior, 

gemino superior y obturador externo), el control de los músculos de la pelvis, las 

piernas y el abdomen es importante, ya que permitirá una correcta alineación 
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corporal, facilitando la rotación, la cual se extiende a través de los muslos, piernas 

y pies; alineando las rodillas con los pies y pelvis. Por otro lado, la rótula se colocará 

encima del segundo y tercer dedo del pie, mientras que el tobillo estará ubicado de 

forma perpendicular al piso, en consecuencia, el pie no se moverá ni hacia dentro 

o fuera de sus bordes. Verticalmente se logra la alineación de las caderas, piernas, 

rodillas, tobillos y pies, los cuales son mantenidos por las rodillas flexionadas o 

extendidas (Valerie, 1994). 

 
Para determinar los factores que permiten la rotación externa, debemos de 

tomar en cuenta las características anatómicas: en el nivel de la cadera el fémur se 

compone de una cabeza y dos trocánteres (mayor y menor). La cabeza del fémur 

está perfectamente encajando en su cavidad, en tanto, el acetábulo en la parte 

delantera de la pelvis forma una unión cóncava y convexa, teniendo movilidad 

ilimitada; la carencia de estabilidad se debe a los ligamentos, la cápsula articular y 

los músculos cercanos a la articulación. Médicamente, la composición ósea de la 

cadera es el factor primordial para la determinación del grado posible de rotación 

externa; sin embargo, se debe considerar otros factores tales como la estructura 

del cuello femoral, la orientación que toma el acetábulo en asociación con la cabeza 

del fémur, elasticidad de los ligamentos de cadera (énfasis en el ligamento “Y”) y la 

flexibilidad de los músculos que rodean la cadera y el muslo, de los cuales los 

bailarines tienen un control real (Arribas & De Haro, 2003). 

 
Como parte del arte de la danza clásica, bailarines expertos han demostrado 

que se puede llegar a desarrollar un perfecto en dehors, en tanto que, si no se llega 

a alcanzar los 180°, los bailarines suelen recurrir a la fricción de la zapatilla de ballet 

contra el suelo, lo cual produce la rotación externa de la tibia en relación al fémur; 

sin embargo, la práctica recurrente de esta acción puede conllevar al estrés de las 

articulaciones vinculadas en el proceso, originando lesiones. A lo largo del tiempo 

una mala ejecución del en dehors provocaría alteraciones articulares, nerviosas y 

musculares afectando además la rodilla, columna y cintura escapular; el logro de 

un excelente en dehors puede darse fortaleciendo el músculo piriforme, en tanto 

que se puede elevar los músculos del core, con lo cual se logra libertad en las 

extremidades y con ello la visualización de un en dehors bien ejecutado de forma 

natural (Lozano & Macías, 2010). 

 
Con la finalidad de fortalecer la práctica del en dehors, en base al grupo de 

estudiantes que llevan el curso de Danza clásica, se sugiere realizar ejercicios de 
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fortalecimiento muscular, elasticidad y flexibilidad, con los cuales se puede utilizar 

implementos para complementar el fortalecimiento de músculos rotadores internos 

y externos, tales como blocks de yoga, bandas de resistencia y pelotas de diferente 

diámetro. 

 
Relación barre à terre con en dehors 

A partir de la experiencia en la docencia, se describe que, durante la 

preparación de los bailarines en el perfeccionamiento de la técnica de danza 

clásica, es pertinente llevar una adecuada preparación hacia los movimientos que 

implica la coreografía. Bajo esa premisa la relación de la técnica barra al piso con 

en dehors es fundamental, ya que si ha tenido una correcta preparación con la barra 

en el suelo se podrá reforzar correcta colocación del cuerpo a través de la técnica 

de rotación externa de la cadera y el miembro inferior asociada a la misma, de esta 

manera, podrá llevar a cabo los movimientos sin implicar ninguna lesión de por 

medio. 

 
Entre las lesiones más frecuentes en los bailarines de danza clásica 

destacan la alteración coxo- articular, que conlleva a la degeneración de tejido 

blando que rodea los ligamentos; bursitis glútea, siendo importante el trabajo del 

glúteo durante la rotación, una contracción prolongada podría generar la inflamación 

del mismo; la artrosis de la articulación pelvis- fémur, cuya tendencia de 

padecimiento entre los bailarines va en aumento, ya que con la finalidad de poder 

perfeccionar la técnica en danza clásica deben mantener posturas prolongadas; 

presencia de protuberancias óseas en los bordes del hueso, que pueden conllevar 

a la presencia de osteoartritis sintomática y por último, fracturas en la zona 

interarticular en el lumbar (Lozano & Macías, 2010). 

 
Cabe resaltar que esta relación descrita en el párrafo anterior tiene que ver 

con el trabajo del docente encargado de dirigir al grupo de bailarines, ya que, en 

base a su experiencia durante su formación profesional, ha adquirido las diferentes 

habilidades y competencias, que le permiten seleccionar en base a las habilidades 

de sus estudiantes, las técnicas de preparación más idóneas para empezar las 

clases asociadas al curso de danza clásica. 
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Figura 1 

Posición en dehors, pierna y pie con posición de cara interna al espectador 
 

 

 
. 

2.2. ¿Cómo se integra la teoría y la práctica para cumplir los objetivos? 

 
 

El trabajo de barra al piso nos permitirá la preparación física de los 

estudiantes, apoyando en la mejora del funcionamiento de la memoria muscular, 

siendo más conscientes de su corporalidad y se manifestará mediante el avance 

progresivo y continuo de los estudiantes el cuál debe ser óptimo. Antes de iniciar la 

clase debemos realizar un calentamiento previo de nuestros músculos y 

articulaciones, para lo cual se requerirá que el estudiante vaya con ropa ceñida al 

cuerpo (visualización del trabajo corporal a través de los movimientos) y medias en 

los pies (reforzamiento del contacto de las plantas de los pies con el piso); 

posteriormente se realizarán los 4 ejercicios básicos de barra al piso, y, al final, se 

ejecutarán los ejercicios de coordinación y los estiramientos necesarios para 

desarrollar fuerza y control muscular. Esta estructura de la clase es una opción que 

he tomado bajo mi criterio personal por la experiencia adquirida en mi formación 

profesional. 

 
 

Para el desarrollo de este informe de suficiencia profesional solo se 

explicarán 2 de los primeros ejercicios de barra al piso en posición sentados para 

lograr mejorar la rotación en los estudiantes adultos sin previa experiencia en danza 
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clásica, como también reforzará y permitirá a aquellos estudiantes con 

conocimientos en danza mejorar su técnica. 

 
Entre los objetivos que se deben alcanzar tenemos: 

 
 

- Lograr la alineación del eje vertical 

El estudiante en el suelo estira las piernas y los pies, el torso erguido, el cuello y 

la cabeza continúan la verticalidad de la columna vertebral, los brazos se colocan 

a los lados del cuerpo y los dedos de las manos rozan el piso. (Ver Figura 2) 

 
Figura 2. 

Estudiante sentada en el piso en sexta posición de pies. 
 
 
 

 

- Activación muscular de la base pélvica con la cara interna del muslo, el abdomen 

bajo y los glúteos permitiendo la rotación de la articulación coxofemoral (ver 

figura 3). 
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Figura 3. 

Estudiante sentada en el piso en primera posición de pies, mostrando la rotación en 

dehors de los miembros inferiores. 

 
 

 
Es conveniente la aplicación de estos principios fundamentales y considerar 

un buen trabajo de control muscular para mejorar la rotación natural de los 

estudiantes. Estos principios permitirán iniciar el curso de danza clásica con el 

estudio de las cinco posiciones básicas de los pies en posición de pie en la barra. 

 
Cabe resaltar que se inicia el curso de Danza clásica con los estudiantes de 

posición de pie en la barra, lo cual conlleva al logro de una correcta colocación del 

cuerpo (verticalidad de la columna vertebral, suspensión del abdomen, 

recogimiento de glúteos, posición de hombros hacia abajo, cuello largo y visión 

hacia el horizonte) (ver Figura 4). 
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Figura 4. 

Estudiante en sexta posición de pies, logrando la correcta colocación del 

cuerpo. 

 
 

 

 
Posteriormente, se empezará el estudio de la primera posición de pies en la 

barra, manteniendo la rotación desde la articulación coxofemoral, distribuyendo el 

peso corporal entre las plantas de los pies (dedos apoyados completamente en el 

piso y arcos de los pies elevados); manteniendo el abdomen suspendido, glúteos 

recogidos, hombros hacia abajo, palmas de las manos tocando la barra, cuello 

alargado y mirada al horizonte (ver Figura 5). 
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Figura 5. 

Estudiante de pie en la barra en primera posición de pies, manteniendo la 

rotación en dehors desde la articulación coxofemoral 

 
 
 

 
 

2.3. Descripción de las acciones, metodologías y/o procedimientos 

En el siguiente apartado se desarrollará una descripción en detalle de dos de los 

cuatro ejercicios básicos de barra al piso en posición sentado para un mejor 

entendimiento de la conciencia corporal. 

 
- En el primer ejercicio se empezará con la alineación de la columna vertebral, con 

las piernas estiradas en sexta posición de pies, se recogen las piernas con las 

plantas de los pies siempre en contacto con el piso hasta llegar a una semiflexión 

(demi plié) manteniendo la verticalidad de la columna y sosteniendo el abdomen 

(ver figura 6). 
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Figura 6. 

Estudiante realizando la secuencia del primer ejercicio de barra al piso. 
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Los brazos se encuentran alargados hacia los lados del cuerpo, luego 

extender las piernas hasta llegar a la posición inicial (repitiendo este movimiento 

una vez más). 

 
Los pies se flexionan pasando por la articulación de los dedos y luego se 

estiran las puntas de los pies pasando por la articulación de los metatarsos, 

alargando las piernas sintiendo un mayor estiramiento de los músculos 

isquiotibiales, manteniendo una buena postura y colocando la pelvis 

correctamente. (Este movimiento se repite una vez más). 

 
- En el segundo ejercicio, se realizará el ejercicio de rotación, activando la zona 

pélvica y su correcta colocación para un mejor control del en dehors. (ver 

Figura 7). 

 
 

Se repite la secuencia del primer ejercicio, pero se ejecuta en dehors; en 

primera posición de pies se recogen las piernas rotando desde la articulación 

coxofemoral, manteniendo los músculos rotadores, los talones proyectados 

hacia adelante, estirando al máximo los empeines y las puntas de los pies, 

manteniendo la correcta colocación del cuerpo para luego extender las piernas 

buscando una mayor rotación alargando el movimiento. (Este movimiento se 

repite una vez más). 

 
Los pies se flexionan estirando las piernas y fijando la rotación. Al final, 

se estiran los pies hasta llegar a la posición inicial sosteniendo los músculos 

rotadores de la cadera. 

 
Un detalle para considerar es que los ejercicios se realizan en posición 

sentada, decúbito dorsal, decúbito ventral de acuerdo con los niveles de 

progresión de los estudiantes para un mayor logro. 
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Figura 7 

Estudiante realizando la secuencia del segundo ejercicio de barra al piso. 
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CAPÍTULO III. APORTES Y DESARROLLO DE CAPACIDADES 

 

3.1. Aportes realizados por el bachiller 

 
 

En el presente apartado se detallará los aportes del docente en los diversos 

aspectos de su desarrollo profesional, a través de la presentación de diplomas, 

constancias, títulos, etc., los cuales son documentos que acreditan su trayectoria 

personal a lo largo de los años. 

 
- Formación profesional 

 
 

Diploma de Maestra en Ciencias de la Educación (2021) 
 

 
Diploma de Bachiller en Danza Clásica (2013) 
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Diploma de Bachiller en Educación (2008) 
 
 
 

 
Título de profesor en Educación Artística (2007 ) 

 

 



31 
 

- Formación complementaria 

 
 

Curso- taller de diseño de cursos en la modalidad semipresencial (2022) 
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Taller “25 dinámicas motrices para el ballet infantil” (2022) 
 
 
 

 
Taller “El En Dehors casi perfecto- Fisioterapia en danza” (2022) 
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Curso: Profesorado de Stretching- Asociación Mutual Argentina de instructores 

(2021) 

Diplomado: Dirección y estrategias en Gestión educacional – Universidad Nacional 

de Educación Enrique Guzmán y Valle (UNE) (2013). 
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Curso: Coreografía- Centro cultural UNMSM (2008) 
 

 
 

Seminario de Francés- ENSB (2008) 
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Clases maestras con Peter G. Kalivas. Consejo nacional de danza (2007) 
 

 

 

Seminario: Anatomía aplicada a la danza clásica- ENSB (2006) 
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Curso: Danza comunitaria- Centro cultural UNMSM (2005). 
 

 

 
Taller: Contact- improvisation, a cargo de Maureen Llewellyn- Jones- Centro cultural 

UNMSM (2004). 
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Taller: Danza afro-contemporánea, a cargo de Martha Donoso- Centro cultural 

UNMSM (2003). 

 

 
Taller: Coreografía, a cargo de Vera Stastny- Centro cultural UNMSM (2002). 
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Taller: Barra en el suelo de Boris Kniasef, a cargo de la maestra Martha Donoso- 

Centro cultural UNMSM (2002). 

 

Taller: Técnica contemporánea, a cargo de Mark de Garmo- ENSB (1998). 
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Seminario metodológico, a cargo de Nikita A. Dolgushin- Conservatorio del estado de 

Saint Petersburgo (1997). 
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Taller: Cuballet- Ministerio de Cultura y Centro pro danza de Cuba (1997). 
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- Experiencia profesional 

Docente de Danza Clásica, Departamento de Danza PUCP (2015-2022) 
 
 
 

Docente de la ENSB (2006-2015) 
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Docente en la I.E. María Reina Marianistas, dictado de clases de pre ballet a niñas 

de pre kínder y kínder (2010-2020). 

 

Docente en la I.E. María Alvarado High School, dictado de clases de ballet en el nivel 

inicial y primaria (2001-2008) 
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Integrante del elenco de ballet de la UNMSM, participando en diferentes montajes 

coreográficos (2002-2010) 

 
- Concursos 

 
V Certamen internacional de escuelas de ballet- MINEDU (2014) 
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IV Certamen internacional de escuelas de ballet- MINEDU (2012) 
 

 

 
 

II Certamen internacional de escuelas de ballet- MINEDU (2008) 
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I certamen internacional de escuelas de ballet- MINEDU (2006) 
 

 

 
 

- Coreografías 

Vals en blanco, alumnas del tercer año de Formación Artística temprana- ENSB (2014) 
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ENSB " Sonata " (2013 ) 
 

 

 
ENSB " International young dancers festival (2013 ) 
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ENSB " Vals de las guirnaldas " (2011) 
 
 

 

ENSB " Vals del ballet lago de los cisnes " (2010) 
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ENSB " Copos de nieve " (2010) 
 

- Intérprete 

 
 

UNMSM " Gala por los 50 años del Ballet de San Marcos (BSM) " (2014) 
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BSM " Retratos " (2006) 
 
 

 
 
 

 
BSM " Improvisación por marineras " (2005) 

 



50 
 

BSM “Los martes de ballet” (2002-2008) 

 

 
 

Recortes periodísticos 
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52 
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3.2. Desarrollo de capacidades (ejemplo) 

 
En los años de trayectoria profesional los ámbitos desarrollados fueron 

como bailarina profesional y como docente en danza clásica en diferentes 

instituciones. Gracias a las experiencias adquiridas en danza, las capacidades 

alcanzadas son las siguientes: 

Docente 

 
- Elaboración de sílabo propuesto de acuerdo con la institución educativa, 

tomando en cuenta los contenidos y las competencias que desea desarrollar en 

los estudiantes. 

- Planificación y desarrollo de las sesiones de aprendizaje contextualizadas de 

acuerdo con las necesidades de los estudiantes. 

- Realización del dictado de clases de manera dinámica y práctica, aplicando el 

método expositivo-demostrativo. 

- Entendimiento de la danza como un factor importante en el desarrollo de la 

memoria corporal. 

- Desarrollo de la creatividad y la inteligencia musical. 
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- Respeto y cumplimiento de las normas y protocolos de cada institución, así como 

también la participación en las capacitaciones y eventos programados. 

Coreógrafa 

 
- Creación de coreografías dirigidas a estudiantes de diferentes edades y niveles 

de estudio. 

- Selección de música adecuada para la realización de la coreografía. 

- Realización del montaje de la coreografía en relación con lo trabajado con los 

estudiantes. 

- Adaptación de variaciones de obras de repertorio clásico. 

- Preparación de coreografías para estudiantes que participan en diversos 

concursos y festivales nacionales e internacionales. 

- Dirección de los ensayos con los estudiantes para perfeccionar su nivel técnico y 

artístico. 

- Elección del diseño de vestuario, tocado, maquillaje y complemento para la pieza 

coreográfica. 

Intérprete 

 
- Reconocimiento de la danza como un medio de comunicación en la sociedad. 

- Comprensión del papel de la danza en el bienestar de las personas. 

- Compromiso diario para el mantenimiento del nivel técnico exigido por una 

compañía profesional. 

- Participación en el proceso de montaje que se realiza en una compañía. 

- Cumplimiento de todas las presentaciones artísticas programadas. 
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CONCLUSIONES 

 
 

• La barra al piso es muy importante en la formación de la conciencia corporal, brinda 

fortaleza, flexibilidad y coordinación a todo nuestro cuerpo, con lo cual construimos 

nuevos conocimientos, exploramos y captamos nuevas sensaciones, siendo más 

conscientes a la hora de realizar los ejercicios, preparando a los estudiantes para 

empezar el curso de danza clásica u otras danzas. 

 
• La barra al piso como un método de acondicionamiento muscular, prepara y permite 

entender físicamente el cuerpo para mejorar el trabajo mediante nuestras condiciones 

físicas en los estudiantes, potenciando la técnica del bailarín en danza. 

 
• La estructura de la barra al piso nos permite el trabajo progresivo y riguroso, refuerza 

la colocación del cuerpo y facilita la alineación de la pelvis para mejorar la rotación 

externa de la cadera y el fémur con el fin de obtener una posición estable en posición 

vertical. 

 
• El en dehors o rotación hacia afuera de las piernas es uno de los principios básicos 

de la danza clásica, en ella se basan las cinco posiciones básicas de los pies. Desde 

el inicio del estudio le servirá al estudiante para una correcta colocación de la pelvis, 

una mejor estabilización del cuerpo y le permitirá una mayor elevación de las piernas 

cuando empiece el trabajo de pie en el curso de danza clásica. 
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RECOMENDACIONES 

 
 

• Tomar de manera consciente el trabajo de barra al piso con la finalidad de reconocer 

su cuerpo, identificar las sensaciones y los cambios que genera la activación muscular 

en él, es importante promover la motivación positiva y brindar una retroalimentación 

objetiva que le permita analizar sus fortalezas y aspectos de mejora a través de la 

autodisciplina. 

 
• Para obtener un mejor resultado del trabajo de barra al piso, se recomienda que la 

secuencia de clases sea de tres veces por semana. 

 

 
• Antes de iniciar la clase de barra al piso se debe realizar un calentamiento previo, por 

ello se recomienda el uso de medias en los pies para un mejor trabajo de contacto 

con el suelo, también realizar ejercicios adicionales con elementos como bandas de 

resistencia y blocks de yoga para mejorar la rotación. 

 
• Se recomienda la selección de la música que se va a utilizar para cada secuencia, 

iniciando con un tiempo ni muy lento ni muy rápido para que el estudiante tome 

conciencia de su cuerpo. 
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