ENSB

ESCUELA NACIONAL SUPERIOR DE BALLET

ESCUELA NACIONAL SUPERIOR DE BALLET

DEPARTAMENTO DE FORMACION ARTISTICA
SUPERIOR

TESIS

ACONDICIONAMIENTO FiSICO EN TOBILLOS-PIES
DESDE LA MIRADA DE ESTUDIANTES
DE LA ESCUELA NACIONAL SUPERIOR DE BALLET
(LIMA, 2023)

Para optar el Titulo Profesional de Licenciado de Intérprete en Danza

Clasica

CRISTIAN MARTIN VELIT LLAIQUI

Mg. Christian Aliaga Paucar

Lima — Perud
2024



Dedicatoria

Mi trabajo de investigacion estda dedicado
primero a Dios, quien ha sido participe de mis
logros, dandome la fortaleza para seguir
adelante.

Estd dedicado a mis padres y mi hermana,
pues, con su apoyo, me han brindado los

valores para ser un profesional ejemplar.

A mi encantadora novia Griselle, quien ha sido
mi apoyo tanto espiritual como artistico. Le
agradezco infinitamente, ya que, sin ella, no
estaria donde me encuentro. Le agradezco
mucho por la paciencia, por la ayuda que

siempre ha sabido brindarme con amor.



Agradecimiento
Agradezco enormemente a la ENSB, quienes
me han impartido su ayuda infinita para poder

desarrollar mi tesis.

Un agradecimiento al Instituto: Arzobispo
Loayza, carrera de Fisioterapia vy
Rehabilitacion, quienes fueron parte de mi vida

estudiantil superior durante la pandemia.

Otro agradecimiento a la compafiia del Ballet
Nacional del Peru, quienes me acogieron para
bailar este afo.

Agradezco a mis seres amados, quienes son

participes de todos mis logros.

A mi admirable maestro Arturo Vela y a mi
padrino Marlon Cabellos.

Finalmente, quiero expresar mi reconocimiento
a mi querido maestro Hermes, quien
recientemente parti6 de este mundo. Gracias
por reconocer en mi esa pasion que define a un

bailarin entregado a su arte.



INDICE DE CONTENIDOS

RESUMEN ...t oo e ettt e e e e e et ettt b e e e e e e e eeerbbaaneeeaeas 9
AB ST R A CT ..ttt ettt e e e et a e e e ettt b ab e e e e e e eraaa s 10
INTRODUGCCION ..ottt ettt ettt et e e eteeteete et e eteetesteenaesesteareareaneas 11
CAPITULO |: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION.......c..ccccuve..... 12
1.1. Descripcion de la realidad problEMALICA. .............eeeiiiiiiiiiiiiiiiiie e 12
1.2. Formulacion del problema ............uueviiiiiee e 14
1.2.1. Problema general............coooiiiiiiiiiiiiiiiiie 14
1.2.2. Problemas €SPECIfICOS .......uiiiiiiiiiiiiii i 14
1.3. Justificacion de la iNVEStIgaCION ............oouuiiiiiii e 15
1.4. Objetivos de 1a INVESHIGACION.........coiii i i e e 15
IO B @ o T T=1 ()Y o o =] 1 =] = | PSP 15
1.4.2. ODbjetivos SPECITICOS .....covviiiiei i e 15
CAPITULO 11: MARCO TEORICO ....ocuveieieeeeeeeeeeee ettt sae s 16
2.1. Estudios que anteceden 1a iNVESHIGACION ...........cooiiiiiiiiiiiieieeiiiiei e 16
2.1.1. Antecedentes iINtErMACIONAIES...........uuuuuuuiiiiiiiiiiiiii e 16
2.1.2. Antecedentes NACIONAIES ...........uuuuuuiiiiiiiiiiii e 17
2.2, BaIBT ...t 18
2.3. TécNICa CIASICA A€ DAMlBL. ... e et ,. 20
2.4, Disciplina €n €l DallEt............cviiiiii e e 21
2.5. Preparacion fisica en el ballet..............oooiiiiiiiii e 22
2.6. El acondicionamiento fisico en tobillosS-pieS ...........cceeiiieiiiiiiiiicie e, 23
2.7. Lesiones frecuentes en tobillos-pies en bailarines de ballet.............cccocooiiiiiiiiiies 24
2.8. Falta de propiocepcion del bailarin de ballet................uuviiiiiiiiiiiiiiiees 25
2.9. Prevencion de lesiones en tobill0S-Pi€S...........uuuuuuuuriiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieenieneeneennnneennennnnnanes 28
2.10. DefiniciOn de tEIMINOS ........uuiiiiiiiiee e e e e e e e e e e e eeeeeeas 29

2.00.1. BAIIEL ...t nnnne 29



DA L0 I = (o] oo Tot=] o1 [0 ] ISP 29

2.10.3. PrEVENCION......eiiiiiiiei ittt e e e e e e et e e e e e e et e e e e s 29
2.00.4. LESION ...ttt a e e e e e 30
2.10.5.TODIO ... 30
A 0 N T 1= RSP 31
P20 O B R £ oo F PP PP TP TP PPPPPPPP 31
CAPITULO lIl: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION .....coovviieieeeceeeeeece e 32
3.1. Enfoque de 12 INVESIGACION .......cciiiiiiiiiiiiiiieiee ettt e e 32
3.2. TIPO A€ INVESHIGACION .....cceviiiiii e e et e e e e e e e et e e e e e aaeeeene 32
3.3. DISEM0 AE ESIUTIO ....ceeieeeiiiititi ettt e e e e e e e e 33
3.4. Método de |a INVESHIGACION........ccceeiieeeiieee e e e e e e et eeeaaeeeanes 33
3.5. ODjJet0 de ESIUIO.......cciiiiiiiiiiei e e e e e e e e e aaaaarae 33
3.6. Categorizacion de los supuestos del eStudio ..........cceeveeeiiiiiiiiiiiii e, 34
3.7. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos ..............ccouuiiiiiiiiiieeeeiiiieeeeeenn 34
3.8. Procesamiento del anlisis de 10S datos .............eeeeiiiiiieiiiiiieciiee e 35
3.9. CONSIAEIACIONES BLICAS .....cveviveiirieiiiteiste ettt ettt b et 35
CAPITULO IV: RESULTADOS ..ottt ettt ate e saesaeaneaneanes 36
4.1. Hallazgos de la categoria CeNtral .............cooovviiiiiiiii i 36
4.2. Hallazgos de 1as SUbCAtEgOrias .........ceiieiiiiiiiiicee e 38
CAPITULO V: DISCUSION ..ottt ettt va e eae e ane e enes 42
5.1. DIiSCUSION CON @NEECEUEBNTES ......ceiiieiiiiiiiiiiieiee e ettt e e et e e e e e e eeeaaeas 42
5.1.1. Discusion con antecedentes iNternacionales ............cceveevirieiiniiiee e 42
5.1.2. Discusion con antecedentes NACIONAIES...........coooiuiiiiiiiiiee e 43
5.2. DISCUSION CON [0S TEOFICOS .....uvveiiiiieeeiiiiiiiiieee ettt e et e e e e e e eeaeeens 44
CAPITULO VI: CONCLUSIONES. .....ocuviiii ittt ettt ete e sae e e 45
CAPITULO VII: RECOMENDACIONES .......cuviiiiiiececeecee et 46
CAPITULO VIII: REFERENCIAS ... e a7

ANEXOS . et e e e e e e e e eennn 52



INDICE DE FIGURAS

Figura 1 El Ballet comico de la reina de Catalina de MEdiCi..............ccceeeeiieiieiiiiiiiiiiie e, 18
Figura 2 Elrey Luis XIV en el Ballet de la nuit (1653).........cccovviiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee 19
Figura 3 Agrippina YakovlevnaVaganova dictando clase de técnica a sus estudiantes........... 20
Figura 4 Posiciones de 10s brazos segUn VaganoVva .............cceeieeeeiiieiiiiiiiiieeeeeeeeiiiiiee e eeeeennenns 21
Figura5 Posiciones de 10S pies SEgUN VAGANOVA ..........cceeiiiiiriiiiiiiaeeaaiiiiieieee e e e s aiiieeeeeae s 22
Figura 6 Programa de acondicionamiento fisico de PBT (Progressing Ballet Technique). ....... 23
Figura7 AcondicionamientO fiSICO.......ciiieiiiiiiicec e e e e aeaees 27
Figura 8 Triangulacion de la entrevista de la categoria central............ccooocvviiiiiiiiiniiiiinnee, 366
Figura 9 Triangulacion de la entrevista de la subcategoria lesiones.............cccccccceeeiiiiiiinee. 38
Figura 10 Triangulacién de la entrevista de la subcategoria propiocepcion................cccceeeu. 39
Figura 11. Triangulacién de la entrevista de la subcategoria prevencion..............ccccceeeeeeenn. 40



INDICE DE TABLAS

Tabla 1. Categorizacién de los supuestos del estudio



ABREVIATURAS

ENSB: Escuela Nacional Superior de Ballet
FAS: Formacion Artistica Superior

OIT: Organizacion Internacional del Trabajo
OMS: Organizacion Mundial de la Salud

PBT: Progressing Ballet Technique



RESUMEN

La presente investigacion esta centrada en el acondicionamiento fisico de pies y tobillos
en estudiantes de ballet de la Escuela Nacional Superior de Ballet de Lima, Pera. El estudio
aborda la importancia de este aspecto en la formacion integral de los bailarines, considerando
su relevancia para el desempefio técnico-artistico y la prevencion de lesiones

musculoesqueléticas.

A través de un enfoque cualitativo que integra la biomecanica, la fisioterapia y la
pedagogia del ballet, se analizan las practicas actuales y se identifican areas de mejora en el
programa de acondicionamiento fisico de la Escuela. A través de una revision de la literatura
cientifica y la recoleccién de informacion de miembros que forman parte de la Escuela, se
busca identificar las practicas mas efectivas y las posibles areas de mejora en el
acondicionamiento fisico de los pies y tobillos.

Los resultados analizados, mediante el software ATLAS.ti con una muestra de dos
estudiantes y un maestro de las carreras de Docenciaen Danza Clasica de Formacién Artistica
Superior de la ENSB revelan la necesidad de un enfoque més sistemético y personalizado del
acondicionamiento fisico de tobillos y pies, que tenga en cuenta las caracteristicas individuales
de cada alumno y las exigencias especificas del ballet. Se proponen recomendaciones
practicas y basadas en la evidencia para optimizar la practica del ballet, con el objetivo de
mejorar el rendimiento técnico y artistico de los bailarines, asi como de prevenir lesiones
musculoesqueléticas en la zona de tobillos y pies a largo plazo. En sintesis, esta investigacion
contribuye a la comprensién y mejora de la aptitud fisica de tobillo y pie en estudiantes de

ballet, ofreciendo pautas para fortalecer el entrenamiento integral y la salud.

Palabras clave: tobillos y pie, lesiones, propiocepcion, prevencion, ballet, técnica clasica,

acondicionamiento fisico, cualidades fisicas.



ABSTRACT

The present research is focused on the physical conditioning of feet and ankles in ballet
students at the Escuela Nacional Superior de Ballet de Lima, Perd. The study addresses the
importance of this aspect in the comprehensive training of dancers, considering its relevance

for technical-artistic performance and the prevention of musculoskeletal injuries.

Through a qualitative approach that integrates biomechanics, physical therapy and
ballet pedagogy, current practices are analyzed and areas for improvement in the School's
physical conditioning program are identified. Through a review of the scientific literature and
the collection of information from members who are part of the School, we seek to identify the
most effective practices and possible areas of improvement in the physical conditioning of the

feet and ankles.

The results analyzed, using the ATLAS.ti software with a sample of two students and a
teacher from the Classical Dance Teaching courses of Higher Artistic Training of the ENSB,
reveal the need for a more systematic and personalized approach to physical conditioning of
the ankles and feet, which takes into account the individual characteristics of each student and
the specific demands of ballet. Practical and evidence-based recommendations are proposed
to optimize ballet practice, with the aim of improving the technical and artistic performance of
dancers, as well as preventing long-term musculoskeletal injuries in the ankle and foot area. In
summary, this research contributes to the understanding and improvement of ankle and foot
physical fitness in ballet students, offering guidelines to strengthen comprehensive training and
health.

Keywords: ankle and foot, injuries, proprioception, prevention, ballet, classical technique,
physical conditioning, physical qualities.
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INTRODUCCION

Inteligencia méas caracter. Esa es la meta de la verdadera educacion.
Martin Luther King

El arte del ballet exige una destreza fisica y técnica excepcional, donde los tobillos y
pies juegan un papel fundamental. La Escuela Nacional Superior de Ballet en Perl, como
bastion de formacion para futuros bailarines de excelencia, enfrenta el desafio de preparar a
sus estudiantes para las demandas rigurosas de esta disciplina. En este contexto, el
acondicionamiento fisico de los pies y tobillos emerge como un aspecto crucial para el

rendimiento 6ptimo y la prevencion de lesiones en los bailarines.

El estudio se fundamenta en la premisa de que un adecuado acondicionamiento fisico
de los tobillos y pies no solo mejora el rendimiento técnico y artistico del bailarin, sino que
también contribuye a prevenir lesiones musculoesqueléticas que puedan surgir debido a las
exigencias del ballet. A través de una revision de la literatura cientifica y la recoleccién de
informacion de miembros que forman parte de la Escuela, se busca identificar las practicas
mas efectivas y las posibles areas de mejora en el acondicionamiento fisico de los pies y

tobillos.

En dltima instancia, esta investigacion aspira a proporcionar recomendaciones
practicas y basadas en evidencia para optimizar el programa de acondicionamiento fisico de
los tobillos y pies en la Escuela Nacional Superior de Ballet en Perq, con el objetivo de

potenciar el desarrollo técnico, artistico y la salud musculoesquelética de sus estudiantes.
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CAPITULO |

Planteamiento del problema de investigacion

1.1. Descripcion de larealidad problematica

El ballet clasico comenzé como un método de entretenimiento en las cortes francesas
de Catalina de Médici, conocido como El Ballet Comico de la Reina, alrededor de 1581. En el
momento en que la danza deja los salones para introducirse en las escuelas es cuando
comienza su estudio sistematico. En los siglos posteriores, el ballet pasa a ser una disciplina
artistica reglada, la cual debe adaptarse a los cambios politicos y estéticos de cada época. En
la primera mitad del siglo XIX, Italia y Francia se disputan, de manera amistosa, la vanguardia
en cuanto a la técnica y habilidades de sus bailarines (Bourcier, Villaubi, & Alier, 1981,
Markessinis, 1995).

En esa misma linea, el ballet como disciplina metodolégica busca que el bailarin
alcance parametros que pueden resultar dificiles de conseguir. En consecuencia, la mente y
el cuerpo convergen y son inherentes entre si. Tal como afirmo Franklin (2006), educador y
autor suizo, «el ejercicio es un continuo dialogo entre la mente y el cuerpo». Asimismo, el
bailarin clasico atraviesa cambios fisicos en un periodo corto de tiempo y, con frecuencia, esta
expuesto a sufrir lesiones corporales, siendo el area de tobillo-pie una de las zonas mas
afectadas. Realizé una guia efectiva para lograr un acondicionamiento fisico adecuado en su

libro titulado Danza acondicionamiento fisico.

Una de las estrategias propuestas segun Franklin es la utilizacion de diversos tipos de
bandas elasticas y pelotas, en combinacién con un analisis anatdbmico y cientifico para un
enfoque integral. El objetivo de dicha guia esta centrado en lograr un aumento significativo en
la amplitud y flexibilidad muscular, ademas de un incremento en la fuerza corporal. El trabajo
con diferentes tipos de pelotas y bandas elasticas es un aspecto fundamental del programa de
acondicionamiento propuesto por Franklin. A través de ejercicios practicos especificos que
involucran estos elementos, los bailarines pueden experimentar mejoras evidentes en su
flexibilidad y fuerza. La combinacion de estos elementos no solo se centra en el aspecto fisico,

sino también la conexién mente-cuerpo en el proceso de acondicionamiento (Franklin, 2006).

Por otro lado, asi como se menciona en el estudio titulado Lesiones en bailarines de

Ballet Clasico, realizado durante cuatro afios en la Compafiia de Ballet del Complejo Cultural
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Teresa Carrefio, el segmento corporal con mas frecuencia de lesiones fue tobillo y pie, conun
57,41%, seguido de rodilla y tronco (Fernandez, Rivas, & Pérez, 1992).

Adicionalmente, Gémez et al. (2013) sefialaron que la mayoria de las lesiones en el
ballet afectan a adolescentes de 12 a 18 afios, siendo las lesiones mas frecuentes en las
extremidades inferiores, como tobillos y pies, debido al sobreuso y fracturas por estrés. Como
respuesta a esta realidad, surge el llamado acondicionamiento fisico, que es una alternativa
que utilizan los bailarines y otros atletas para mejorar su rendimiento fisico, y conseguir

resultados 6ptimos en la disciplina que se practique.

Daniela Sandoval (2015), en su tesis Estudio de lesiones de tobillo y pie en bailarines
profesionales del Ballet Ecuatoriano de Camara, afirma que bailarines clasicos, como parte de
su trayectoria artistica, han padecido lesiones de tobillo y pies, como tendinitis, esguince de
tobillo de primer grado, esguince de metatarsianos, entre otros. Todo ello debido a la
sobrecarga de musculos estabilizadores del pie que impiden la relajacion del tendén de
Aquiles, principal extensor del pie. Este estudio determind que uno de los factores influyentes
fue el suelo, con el 58% en condiciones malas a pésimas, el 38% como regular y solo el 4 %
como buena. Otros factores fueron la carga horaria, la indumentaria utilizada y la debilidad

muscular por falta de un acondicionamiento fisico especifico.

Por otra parte, la realidad peruana no esta exenta a las exigencias y estandares que el
ballet exige a sus bailarines. Ray Fernandez Briones (2022) en su tesis de licenciatura titulada
Efectividad de los ejercicios propioceptivos en bailarines de ballet y danza clasica con y sin
lesion de tobillo, postula que los bailarines profesionales, tras arduas horas de entrenamiento,

estan propensos a una de las lesiones mas comunes: el esguince de tobillo.

Segun este estudio, el 20% de todos los bailarines que informaron durante sus doce
ultimos meses de dedicacion en el ballet, padecieron un esguince de tobillo. Uno de los factores
de riesgo de la mencionada lesiéon son los allegros (saltos), ya que requieren de un buen
despegue del suelo, un buen aterrizaje y una adecuada posicion del pie al ser una tarea
repetitiva cada clase de ballet, ya sea al caer con ambas piernas o solo con una pierna. Las
fuerzas aplicadas a la extremidad inferior durante el aterrizaje se han medido a méas de doce
veces el peso corporal y, por lo tanto, aumenta el riesgo de lesiones musculoesqueléticas de

las extremidades inferiores y conlleva un mayor riesgo de lesion en la zona tobillo-pie.
En esa linea, los bailarines de ballet clasico son una combinacion entre un atleta de
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alto rendimiento y un artista, tal como se menciona en Danza y deporte de alto nivel, articulo
de Salvador Martinez (2018), debido a la exigencia fisica que demanda esta disciplina
diariamente. En ese sentido, el acondicionamiento fisico, en general, es fundamental para todo
deportista y, en este caso, para el estudiante de danza clasica, ya que esta ligado al gran

esfuerzo fisico que requiere este arte.

Un caso notorio son los estudiantes que se inician tardiamente en la danza, pues
carecen de un acondicionamiento previo, especialmente en el caso de los varones. En estos
estudiantes podria existir mayor tendencia a lesiones, debido a la falta de un correc to
acondicionamiento que permita prevenir cualquier tipo de lesién. No obstante, no son los
Unicos, pues hombres y mujeres que inician a practicar ballet a una edad temprana también

tienen riesgos de lesiones.

Por ello, en el presente trabajo se indicara la importancia del acondicionamiento fisico
de tobillos y pies, desde la mirada de estudiantes de Formacion Artistica Superior de la Escuela
Nacional Superior de Ballet de Lima, Pera.

1.2. Formulacion del problema

1.2.1. Problema general

v ¢Cual es la importancia del acondicionamiento fisico de tobillos y pies desde la mirada
de estudiantes de Formacién Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de

Ballet?

1.2.2. Problemas especificos

v' ¢ Cudles son las causas de las lesiones mas frecuentes en los bailarines de ballet desde
la mirada de estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional
Superior de Ballet?

v' ¢ Como influye la propiocepcion en el acondicionamiento fisico de tobillos-pies desde
la mirada de estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional
Superior de Ballet?

v' ¢Cudl es la importancia de la prevencion fisica en tobillos-pies desde la mirada de

estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de Ballet?

14



1.3. Justificacion de la investigacion

En la presente investigacion, se desea explicar la importancia del acondicionamiento
fisico de tobillos y pies en bailarines de ballet a través de la mirada de estudiantes de
Formacion Artistica Superior de la Escuela Nacional Superior de Ballet, puesto que, al estar
en constante entrenamiento fisico y mental, los bailarines estan expuestos a sufrir lesiones en

esta 4rea especifica del cuerpo.

En cuanto a la justificacion teérica, recurre a los campos de la biomecanica, la
fisioterapia y la pedagogia del ballet. Por su parte, la justificacion metodologica utilizada
permite analizar de primera mano la experiencia y testimonio de los estudiantes a quienes va
dirigida la investigacion. Tal como postula Franklin (2006), el acondicionamiento de un bailarin
como un artista y atleta es un ejercicio de cuerpo y mente, para el que se hace necesario
entrenar en fuerza, equilibrio, flexibilidad, alineacion y visualizacion del equilibrio completo. De
esta manera, el bailarin conseguira dejar atras habitos inadecuados y el circulo de movimientos
desalineados, convirtiéndose en un bailarin méas habilidoso, pero, sobre todo, reduciendo su

riesgo de lesion.

1.4. Objetivos de lainvestigacion

1.4.1. Objetivo general

v Indicar la importancia del acondicionamiento fisico de tobillos-pies desde la mirada de

estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de Ballet

1.4.2. Objetivos especificos

v Describir las causas de las lesiones en tobillos-pies en los estudiantes de ballet desde
la mirada de estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional
Superior de Ballet

v"Indicar la influencia de la propiocepcién en el acondicionamiento fisico de tobillos-pies
desde la mirada de estudiantes de Formacién Artistica Superior en la Escuela Nacional
Superior de Ballet

v" Reconocer la importancia de la prevencion fisica en tobillos-pies desde la mirada
de estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de
Ballet

15



CAPITULO Il

Marco teodrico

2.1. Estudios que anteceden ala investigacion
2.1.1. Antecedentes Internacionales

El libro de Eric Franklin (2006), titulado Danza acondicionamiento fisico aborda una
guia dedicada a los estudiantes y bailarines para que logren un entrenamiento adecuado y un
correcto acondicionamiento fisico. De esta manera, brinda diferentes ejercicios con bandas
elasticas y pelotas, lo que, unido a un andlisis cientifico y anatémico, resulta en un incremento
de la flexibilidad y amplitud muscular, ademas de un gran incremento de fuerza. En su libro,
se destaca la relacion mente-cuerpo, los ejercicios practicos, y ayudar al bailarin a estar

preparado para desarrollar una técnica perfecta en su propio cuerpo.

Ademas, Duefias et al. (2008) proponen analizar las condiciones de los estudiantes y
asi crear habitos correctos de acondicionamiento fisico, considerando el trabajo aerébico y
anaerdbico, desarrollando una correcta postura, coordinacion, mayor amplitud de movimiento

y fortalecimiento muscular.

Siguiendo con los antecedentes, en el articulo Entrenamiento de fuerza en la practica
deportiva: zonas de entrenamiento y ejercicios de prevencion, el doctor Fernando Nacleiro
(2008) analiza las variables mecanicas y fisioldgicas que definen las cargas y las zonas de
entrenamiento de la fuerza y con un hincapié en la intensidad del trabajo. Asimismo, analiza
los pasos metodolégicos que se deben de respetar para poder seleccionar el correcto medio

de entrenamiento y los ejercicios necesarios requeridos.

Siguiendo ese concepto, en el trabajo de investigacién de Guido Israel Vélez (2014),
El acondicionamiento fisico para la iniciacion de un entrenamiento de musculaciéon en los
adolescentes de 14 a 20 afios que asisten al Centro Deportivo Ifaquito de la ciudad de Quito,
se analiza como un buen programa de acondicionamiento fisico realizado en estudiantes de
un centro deportivo en la ciudad de Quito, Ecuador, logré disminuir el indice de lesiones en los
adolescentes. Vélez define la importancia del acondicionamiento fisico relacionado a las

cualidades fisicas de la siguiente manera:
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La condicién fisica engloba una gama completa de cualidades fisicas, como la
condicion cardiorrespiratoria, fuerza muscular, la agilidad, la coordinacion y la
flexibilidad. El acondicionamiento fisico consiste en aquellos componentes de condicion
fisica que tienen una relacion directa con la salud. Estos componentes favorablemente
o desfavorablemente estan afectados por habitos de actividad fisica y por ello se les
relaciona con el estado de salud (p. 113).

A través de su investigacion, el autor incentivé a los estudiantes a desarrollar una vida
saludable, también menciona los factores principales de riesgos de lesiones recopilando las
lesiones producidas en los estudiantes de la investigacion.

Daniela Sandoval (2015), en su tesis titulada Estudio de lesiones de tobillo y pie en
bailarines profesionales del Ballet Ecuatoriano de Camara, indica las lesiones de tobillo y pies
gue los bailarines clasicos padecen como parte de su trayectoria artistica. Mencioné que
muchos de los bailarines profesionales comienzan su formacion en la danza desde los 4 afios,
por lo cual se someten a modificaciones corporales y adoptan posturas a veces contrarias a la

posicion normal y ergonémica del cuerpo.

Como parte de las lesiones en el &rea de tobillo y pies, sefala la tendinitis, esguince
de tobillo de primer grado, esguince de metatarsianos, entre otros. Esta investigacion se realizd
durante seis meses, en el centro de rehabilitacion del Ballet Ecuatoriano de Camara. La
poblacién estudiada fueron 30 bailarines y se determiné que las lesiones mas frecuentes son
la tendinitis aquiliana, Hallux Valgus con 26%, seguido de sesamoiditis con un 25% vy la lesién

menos frecuente es el esguince de tobillo con un 23%.

Asimismo, Sandoval realiz6 un plan de prevencion de lesiones para bailarines que va
desde la correccion postural, la utilizacion de medios para proteger el pie como vendas
tobilleras, medias o separadores, ademas de ejercicios de fortalecimiento y acondicionamiento

para disminuir el riesgo de lesiones a futuro.

2.1.2. Antecedentes nacionales

La tesis de licenciatura de Ray Fernandez Briones (2022), titulada Efectividad de los
ejercicios propioceptivos en bailarines de ballet y danza clasica con y sin lesion de tobillo
explora el concepto de propiocepcion y cémo, al aplicarse correctamente, concluye en la
efectividad en bailarines de ballet con y sin lesién de tobillo, ya que el 80% de estudios incluidos

para esta revision dieron mejoras significativas.
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Por otro lado, es importante destacar la tesis de Nataly Osorio Lara (2017), titulada
Molestias musculoesqueléticas en bailarines de ballet de la Escuela Nacional Superior de
Ballet, en la que se determiné que los bailarines con mayores molestias musculoesqueléticas

tenian entre 12 y 19 afios. Destaco que la mayor molestia indicada fue en la zona tobillo y pies.

2.2. Ballet

El ballet, una forma de expresion artistica que combina la gracia, la técnicay la narrativa
a través de movimientos fluidos y precisos, tiene sus raices en la corte italiana del
Renacimiento. Segun la historiadora de danza Mary Clarke (1973), el ballet se consolidé en la
corte francesa durante el reinado de Luis XIV en el siglo XVII, como evolucién desde formas
mas tempranas de danza de la nobleza. Clarke destaca que el término ballet se deriva de la
palabra italiana balletto, que significa ‘danza pequefa’. A medida que se desarrollaba en la
corte francesa, el ballet adquirié una estructura mas formal y comenzoé a incorporar historias y

personajes.

Figura 1

El Ballet comico de la reina de Catalina de Médici

Fig. 308.—Representation of a Ballet before Henri 1II. und his Court, in the Gallery of the
Louvre.—Fac-simile of an Engraving on Copper of the  Ballet de la Royne,” by Balthazar de
Beaujoyeulx (folio, Paris, Mamert Patisson, 1582.)

Nota. De Manners, Customs, and Dress During the Middle Ages and During the Renaissance
Period, por P. Lacroix (1874) (https://bit.ly/3whD8FC).
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Figura 2
El rey Luis XIV en el Ballet de la nuit (1653)

Nota. De Costumes du Ballet intitulé: “La Nuit”, représenté représenté a la Cour en 1653, dans
lequel Louis XIV figura habillé en soleil, por Bibliothéque nationale de France, département
Estampes et photographie (1653) (https://bit.ly/3IXGXMV).

Ademas, la corebgrafa y escritora Agnes de Mille (s.f) enfatiza en su obra El Ballet:
Introduccién y Comentario que el ballet es una forma de arte Unica que utiliza el cuerpo humano
como medio de expresion. De Mille destaca que, aunque el ballet a menudo se asocia con
movimientos elegantes y etéreos, también puede ser poderosos y expresivos, transmitiendo
una amplia gama de emociones y narrativas. En conjunto, estas perspectivas subrayan la
riqgueza histérica y la diversidad estilistica del ballet como una disciplina artistica integral que

fusiona la técnica, la narrativa y la expresién emocional a través de la danza.

De acuerdo con Deborah Jowitt (1988), en su libro Time and dancing image, define al
ballet como una forma de danza teatral altamente estructurada que combina movimientos
precisos, técnicas de salto, giros y expresion facial para transmitir una historia, tema o emocién
especifica. Este autor destaca la importancia de la estructura y la expresiéon en el ballet, asi

como su capacidad para contar historias a través del movimiento.
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2.3. Técnicaclasica del ballet

La técnica del ballet es un conjunto preciso de movimientos y posturas que constituyen
la base fundamental de esta forma de danza. Segun la Enciclopedia Internacional de Danza,
escrita por Selma Cohen (2005), la técnica del ballet se caracteriza por la utilizacién de una
serie de posiciones bésicas, el énfasis en la alineacion corporal, y la ejecucién de movimientos
gue demandan control y gracia. Estos elementos técnicos buscan crear una apariencia fluida

y armoniosa, incluso en los movimientos mas complejos.

La bailarina y maestra rusa Agrippina Vaganova (1945), en su obra Las bases de la
danza clasica, destaca que la técnica del ballet va mas alld de la mera ejecucion de
movimientos. Implica también la conexién entre la mente y el cuerpo. La autora enfatiza la
importancia de la concentracion, la disciplina y la precision en la ejecucién de los movimientos
para lograr la elegancia y la expresividad caracteristicas del ballet clasico. En conjunto, estas
perspectivas subrayan la técnica del ballet como una disciplina rigurosa que fusiona la gracia
artistica con la precision técnica, formando la base esencial para la ejecucion magistral de esta

forma de danza.

Figura 3

Agrippina Yakovlevna Vaganova dictando clase de técnica a sus estudiantes

Nota. De Learn Ballet History, por E. Bolton (2020) (https://bit.ly/3ydx8ya)
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Desde una perspectiva mas especifica, en el ambito del acondicionamiento fisico y el
ejercicio, se refiere al estado y la apariencia del cuerpo en términos de musculatura, grasa
corporal y salud general. Autores como William McArdle y Frank Katch (2015), en su libro
Fisiologia del ejercicio: energia, nutricion y rendimiento humano, destacan la importancia de la
evaluacion del fisico en el contexto del fitness, relacionando la composicién corporal con la
eficiencia del rendimiento fisico. Asi, el término fisico aborda tanto los aspectos cientificos y

médicos como los relacionados con la estética y el acondicionamiento del cuerpo humano.

2.4. Disciplina en el ballet

En el contexto del ballet, la disciplina se manifiesta como un pilar fundamental que guia
tanto la practica como la ejecucién de esta forma de arte. La bailarina y corebégrafa Agnes de
Mille (s.f), en su obra El Ballet: Introduccién y Comentario, destaca que la disciplina en el ballet
implica un compromiso riguroso con la técnica, la repeticion constante de movimientos y la
busqueda constante de la perfeccion. Este enfoque sistematico no solo se aplica a la
adquisicion de habilidades técnicas, sino también a la atencion meticulosa a los detalles, como

la alineacion del cuerpo, la posicion de las manos y la expresion facial.

Figura 4

Posiciones de los brazos segun Vaganova
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Nota. De Las bases de la danza clasica, por A. Vaganova (1945) (https://bit.ly/3ycsaSp).
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Figurab
Posiciones de los pies segun Vaganova.
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Nota. De Las bases de la danza clasica, por A. Vaganova (1945) (https://bit.ly/3ycsaSp).

Asimismo, Gail Grant (1982), en su libro Technical Manual and Dictionary of Classical
Ballet, subraya que la disciplina en el ballet abarca no solo la dedicacion al entrenamiento
técnico, sino también el respeto por la estructura coreografica y la sincronizacion con otros
bailarines. La autora destaca que la disciplina es esencial para mantener la uniformidad en la
ejecucion de movimientos, la coordinacion en el espacio escénico y la cohesion en la

interpretacion de la historia narrada a través de la danza.

2.5. Preparacion fisica en el ballet

La preparacion fisica se define como un proceso sistematico y planificado orientado a
mejorar las capacidades fisicas y el rendimiento en una determinada actividad, segun la
Enciclopedia del Deporte, escrita por Antonio Alcoba (2001), la preparacion fisica abarca el
desarrollo de cualidades como la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la flexibilidad,
la velocidad y la coordinacién, con el objetivo de optimizar el desempefio en una disciplina
especifica. Este enfoque integral busca no solo mejorar las capacidades fisicas, sino también

prevenir lesiones y contribuir al bienestar general del individuo.
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Figura 6
Programa de acondicionamiento fisico de PBT (Progressing Ballet Technique)

Nota. De The Benefits of Incorporating PBT Training with Ballet Training, por Progressing Ballet
Technique (2023) (https://bit.ly/3yaJdil2 ).

Por otro lado, Garcia et al. (2002) destaca que la preparacion fisica implica la aplicacion
de principios cientificos en la elaboracion de programas de entrenamiento. Este enfoque
cientifico incluye la evaluacién inicial de las capacidades fisicas, la planificacion de ejercicios
especificos y la adaptacion progresiva del programa para alcanzar objetivos especificos. La
preparacion fisica se considera fundamental en diversas disciplinas deportivas y actividades

fisicas, proporcionando una base sélida para el rendimiento atlético y la salud a largo plazo.
2.6. El acondicionamiento fisico en tobillos y pies

Desde la antigiiedad, se han realizado ejercicios fisicos para obtener una vida
saludable y optimizar cualidades corporales, como fuerza y resistencia. Francisco Amoros,
reconocido gimnasta y pedagogo espafiol, fue el primero en realizar una ficha fisiol6gica que
refleja el valor fisico, pero se atribuye a su alumno Bellin de Coteau la idea del nombre de
cualidades fisicas, diferenciando la fuerza, la velocidad, la resistencia y la destreza, lo cual era
requerido para diversos deportes donde el acondicionamiento fisico es parte del entrenamiento
deportivo (Harre, 1987).
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El concepto mas apropiado es el de Generelo y Lapetra (1993), quienes consideraron
en su articulo Las cualidades fisicas basicas: andlisis y evolucién, al acondicionamiento fisico
comoaquel que desarrolla las cualidades o capacidades que permiten obtener como resultado
la condicién fisica. El acondicionamiento es una parte importante de la preparacién de un
deportista y un bailarin de danza clésica, pues desarrolla sus habilidades para obtener un alto

nivel de condicion fisica para una competencia o presentacion.

Acondicionar a un bailarin como un atleta y como un artista es un ejercicio de cuerpo-
mente, para lo cual es necesario entrenar la fuerza, el equilibrio, la flexibilidad, el alineamiento
y la visualizacion para conseguir un equilibrio completo. Si el bailarin rompe el circulo de
movimientos desalineados y fortalece los adecuados, podria no s6lo ser mas habil, sino

también reducir su riesgo de lesién (Generelo & Lapetra, 1993).

En esa misma linea, el mencionado autor Franklin (2006), en su libro Danza.
Acondicionamiento Fisico, recomienda diferentes etapas para el entrenamiento de un artista
como la conexion cuerpo-mente, el uso de imagenes y la practica mental, buscar la ayuda de
un profesor experimentado, realizar ejercicios de fuerza bien estructuradas o aprender el modo

de mejorar tu alineamiento sin aumentar la tension.
2.7. Lesiones frecuentes en tobillos-pies en bailarines de ballet

Una lesion se define como un dafio fisico o alteracion en la integridad de los tejidos
corporales, como musculos, huesos, tendones, ligamentos u 6rganos, que resulta en una
disfuncion o incapacidad temporal o permanente, de acuerdo con la Clasificacion Internacional
de Enfermedades CIE- 11 de la Organizacién Mundial de la Salud (2022). Una lesién abarca
cualquier dafio corporal causado por un evento externo, como accidentes, caidas,
traumatismos o esfuerzos repetitivos. Esta definicion resalta la variedad de factores que

pueden desencadenar una lesién, ya sea en el ambito cotidiano, deportivo o laboral.

Desde una perspectiva médica, el Manual Merck de Informacion Médica para el Hogar,
publicado por la Organizacion Mundial de la Salud (2004), describe una lesion como el
resultado de una fuerza excesiva o un traumatismo que excede la capacidad de resistencia
del tejido afectado. Las lesiones pueden manifestarse en diversas formas, como contusiones,
esguinces, fracturas o laceraciones, y pueden afectar diferentes partes del cuerpo. Esta
perspectiva médica enfatiza la importancia de comprender la naturaleza y la gravedad de la

lesion para determinar el enfoque de tratamiento adecuado y facilitar una recuperacion eficaz.
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En la investigacion titulada Identificacion de factores de riesgo de la danza como
actividad laboral, por Johann Rodriguez (2020), se sefala que, a lo largo del tiempo, la danza
ha evolucionado como un medio que atrae a personas de diversas edades, desde nifios hasta
adultos mayores, quienes la practican tanto como un pasatiempo como una forma de empleo.
Sin embargo, existen entornos en los cuales la danza se realiza de manera informal o carece
de la infraestructura necesaria para prevenir lesiones. En muchos casos, no se implementan
matrices de identificacion de peligros ni evaluaciones de riesgos y, en ocasiones, los

participantes desconocen los riesgos a los que podrian estar expuestos.

Ademas, en la misma investigacion de Rodriguez, se destaca la responsabilidad de las
compafiias de danza y grupos en concientizar a los bailarines sobre los riesgos inherentes a
su practica y las posibles consecuencias de no adoptar medidas preventivas adecuadas. Un
factor crucial identificado es la falta de capacitacion de los bailarines en relacion con los riesgos
potenciales, lo que lleva a que muchos de ellos descuiden situaciones que podrian
comprometer su salud fisica y mental. Los bailarines a menudo minimizan las lesiones,
considerandolas parte de la profesion, y algunos experimentan multiples lesiones importantes

a lo largo de su carrera.

La tendencia a ignorar o minimizar las lesiones, asi como a continuar bailando con
dolor, puede transformar lesiones inicialmente leves en cronicas, lo que impacta
negativamente en el desarrollo continuo de la carrera del bailarin. Este comportamiento tardio
en buscar diagnéstico y tratamiento adecuados puede afectar significativamente la integridad

fisica y el rendimiento a largo plazo del trabajador de la danza (Rodriguez, 2020).

2.8. Falta de propiocepcion del bailarin de ballet

Las cualidades fisicas se refieren a las caracteristicas y atributos fisicos que
determinan la capacidad y el rendimiento de una persona en actividades deportivas, fisicas o
cotidianas. Segun el libro Fisiologia del Esfuerzo y del Deporte de Wilmore y Costill (2007), las
cualidades fisicas incluyen aspectos como la fuerza, la resistencia, la flexibilidad, la velocidad
y la coordinacion, entre otros. Estas cualidades son esenciales para el desempefio eficiente
en diversas disciplinas deportivas y actividades fisicas, y su desarrollo adecuado contribuye a

mejorar la aptitud y el rendimiento general.
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Desde una perspectiva mas amplia, el Manual de Cualidades Fisicas Bésicas para el
Rendimiento Deportivo de la Asociacion Espafiola de Ciencias del Deporte (2009) destaca que
las cualidades fisicas no solo son relevantes en el &mbito deportivo, sino que también juegan
un papel crucial en la salud y el bienestar general. El manual enfatiza la importancia de la
evaluacion y el entrenamiento de estas cualidades para mejorar la calidad de vida y prevenir
enfermedades relacionadas con la inactividad fisica.

En la investigacion denominada El entrenamiento propioceptivo como herramienta para
prevenir lesiones en bailarines de ballet de Karina Cedefio (2021), se define propiocepcion
como un concepto cientifico que se refiere al nivel de conciencia que una persona tiene sobre
Su propio cuerpo y su estructura fisica (proveniente de las palabras propio que significa ‘uno
mismo’, y -cepcidn gque se refiere a conciencia). La informacion necesaria para la propiocepcion
proviene de musculos, ligamentos y articulaciones, y se combina con la informacioén visual y
auditiva (equilibrio), combinacion enviada al cerebro. Para entrenar el sistema propioceptivo,
se llevan a cabo ejercicios especificos que buscan la estabilidad y la variacién, con el objetivo
de desarrollar la capacidad del cuerpo para adaptarse a diversos estimulos externos durante

la realizacion de actividades fisicas estructuradas.

Cedefo menciona que, a lo largo de la historia, el término propiocepcién ha sido objeto
de estudio en el ambito de la fisioterapia deportiva. La integracién efectiva de la propiocepcion
en el tratamiento permite que los atletas lesionados se rehabiliten completamente y regresen
rapidamente a sus actividades cotidianas. Esto se debe a que, cuando el sistema propioceptivo
funciona de manera Gptima, el cerebro esta capacitado para responder de manera inteligente.
En este contexto, resulta mas apropiado utilizar este conocimiento para la prevencién de
lesiones, disefiando ejercicios que se integren en la rutina de entrenamiento del bailarin. Asi,

en situaciones de riesgo, el cuerpo podra reaccionar de manera protectora y evitar traumas.

En la obra titulada Principios del entrenamiento de la fuerza y del acondicionamiento
fisico, de Baechle (2007), se establece como conclusién que comprender la anatomia y
fisiologia respiratoria y cardiovascular, tanto en estado de reposo como en respuesta al
ejercicio aerobico y con pesas, asi como conocer las adaptaciones que experimentan estos
sistemas debido al entrenamiento, resulta fundamental para aprender las bases cientificas del
acondicionamiento aerébico. Ademdas, este conocimiento permite comprender las
adaptaciones que tipicamente deben lograrse y supervisarse durante la practica del ejercicio

aerdbico y con pesas.
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Esto quiere decir que, para un bailarin, tener en cuenta esta informacion puede ser
valioso para establecer objetivos de un programa de entrenamiento y dar las bases para una

evaluacion clinica que esté alineada con los objetivos de dicho entrenamiento.

Igualmente, en la tesis titulada Efectividad de los Ejercicios propioceptivos en bailarines
de ballet y danza clasica con y sin lesién de tobillo, de Fernandez Briones Ray (2022), se
destaca que el esguince de tobillo se posiciona como una de las lesiones mas frecuentes en
el ambito del ballet clasico. Se atribuye esta incidencia a la falta de adecuada propiocepcion.
En la actualidad, este tipo de lesidén se identifica como uno de los diagndsticos traumaticos
mas prevalentes. En la misma linea, se sostiene que el entrenamiento puede potenciar la
percepcion de la posicion de las articulaciones y la capacidad propioceptiva, evidenciando asi

la eficacia del entrenamiento propioceptivo en la reduccién de esguinces de tobillo.

Figura 7
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Nota. De Danza acondicionamiento fisico, por Franklin (2006).
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2.9. Prevencién de lesiones en tobillos-pies

La prevencion se define como la accién o conjunto de medidas destinadas a evitar 0
disminuir la probabilidad de que ocurra un evento no deseado, ya sea en el &mbito de la salud,
la seguridad, o cualquier otra area de riesgo, segun la Enciclopedia de Salud y Seguridad en
el Trabajo de la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT) (1998). Del mismo modo, la
prevencién implica la identificacion y gestion proactiva de los factores que podrian conducir a
lesiones, enfermedades o accidentes. Este enfoque preventivo busca abordar los riesgos en
su origen, aplicando medidas que eliminen o reduzcan las condiciones que podrian causar

dafo.

Asimismo, en el ambito de la salud publica, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
(1998) destaca la importancia de la prevencién como herramienta clave para mejorar la salud
y el bienestar de las comunidades. La OMS subraya que la prevencién no solo se centra en la
gestion de enfermedades, sino que también incluye la promocién de estilos de vida saludables
y la creacion de entornos propicios para el bienestar. Estas definiciones sefialan que la
prevencion implica una accién proactiva y planificada para anticipar y gestionar riesgos,

promoviendo asi la seguridad y el bienestar en distintos contextos.

En base al Programa de intervencion como método preventivo de lesiones de tobillo en
los bailarines de Ballet, escrito por Nieves Maria Da Silva (2017), los bailarines recurren a
métodos de entrenamiento con el fin de acondicionar sus cuerpos para los diversos pasos que
formaran parte de sus coreografias. Sin embargo, a pesar de estas medidas, en ocasiones la
preparacion que llevan a cabo no resulta adecuada, lo que los expone a un mayor riesgo de
lesiones. Estas lesiones suelen originarse por la falta de ejecucién de estiramientos, la
insuficiente fortaleza muscular o la aplicacién incorrecta de las variadas técnicas empleadas

en su disciplina.

Otro programa que destaca es el Progressing Ballet Technique (PBT), un enfoque de
entrenamiento innovador diseflado para mejorar la fuerza y la técnica en los bailarines.
La efectividad del PBT ha sido objeto de interés y discusion en la comunidad de danza. Por
ejemplo, explora los siguientes &mbitos: mejora de la fuerza muscular especifica, desarrollo de
la estabilidad y equilibrio, conciencia corporal, adaptabilidad a diferentes niveles de habilidad,
apoyo en la formacién a distancia, tal como se menciona en la tesis doctoral de Jenna Alsteen,

titulada The Influence of Professional Development on Dance Teacher (2019).
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2.10. Definiciéon de términos
2.10.1. Ballet

El término ballet se refiere a una forma de arte escénico que combina musica, danza y
narrativa visual para contar historias y transmitir emociones a través del movimiento. En su
definicion mas basica, el ballet es una expresién artistica que se caracteriza por la elegancia,
la gracia y la técnica de sus bailarines. Segun la Real Academia Espafiola, el ballet es una
composicion coreografica sistematizada, cuyos movimientos estan regidos por una técnica

especifica.

Para Marius Petipa, en el libro The Emperor’s Ballet Master de Nadine Meisner (2019),
un destacado coredégrafo del siglo XIX, el ballet es un medio de comunicacién universal que
trasciende las barreras linglisticas y culturales. Petipa afirmaba que el ballet era capaz de
contar historias complejas y transmitir emociones de manera mas vivida que cualquier otro
medio artistico. Su legado en el mundo del ballet, especialmente a través de obras como El
lago de los cisnes y El cascanueces, ha influido profundamente en la forma en que se concibe
y se practica esta forma de arte hasta el dia de hoy.

2.10.2. Propiocepcion

La propiocepcién es un concepto fundamental en el ambito de la fisiologia y la
biomecéanica humana, que se refiere a la capacidad el cuerpo para percibir y responder a su
propia posicién y movimiento en el espacio. Uno de los principales investigadores en el campo
de la propiocepcion es Charles Sherrington (1906), quien en su obra The Integrative Action of
the Nervous System destacé la importancia de los receptores sensoriales en la regulacién del

tono muscular y la coordinacion motora.

Asimismo, el fisioterapeuta y autor David J. Magee (2016), en su libro Orthopedic
Physical Assessment, profundiza en la relevancia clinica de la propiocepcion en la
rehabilitaciéon de lesiones musculoesqueléticas, destacando su papel en la mejora del

equilibrio, la estabilidad articular y la prevencién de futuras lesiones.
2.10.3. Prevencion

La prevencion es un concepto central en numerosos campos, desde la medicina hasta
la psicologia y la ingenieria. Se refiere a la adopcion de medidas anticipadas para evitar la

ocurrencia de eventos no deseados o minimizar sus efectos adversos. Uno de los autores que
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ha contribuido significativamente al entendimiento de la prevencion en el ambito de la salud es
Edwin Clark junto a Howard Leavell (1965), quienes desarrollaron el modelo de prevencién
primaria, secundaria y terciaria en su libro Medicine and Public Health: The Practical Work of
Preventive Medicine. Este modelo establece diferentes niveles de intervencion para prevenir
enfermedades y promover la salud en la poblacién, desde la prevencion de la enfermedad

misma hasta la reduccion de sus complicaciones y la rehabilitacion.

Por otro lado, la prevencién de lesiones en el deporte es un &rea de estudio y practica
gue se enfoca en la implementacion de estrategias y medidas destinadas a reducir la incidencia
y gravedad de las lesiones sufridas por los atletas durante la practica deportiva. En esa linea,
el fisioterapeuta y experto en medicina deportiva Peter Brukner (2016), en su obra Clinical
Sports Medicine, ofrece una vision integral de la prevencion de lesiones en el deporte,
abordando aspectos como el calentamiento, el fortalecimiento muscular, la técnica de

movimiento adecuada y la gestion de sobreesfuerzo.
2.10.4. Lesion:

Una lesion se define como cualquier dafo fisico o trastorno funcional en el cuerpo,
generalmente causado por un evento traumatico o un proceso patolégico. Estas pueden
afectar tejidos blandos como musculos, ligamentos y tendones, asi como huesos,
articulaciones y érganos internos. Las lesiones pueden ser agudas, como esguinces, fracturas
0 cortes, que se producen de manera repentina y provocan sintomas inmediatos, entre otros,
debido a la repeticion de movimientos o actividades deportivas. Asi como lo afirm a James H.
Schenck (1999) en su libro Athletic Training and Sports Medicine, una referencia importante
en el campo de la medicina deportiva. Schenck define las lesiones como cualquier dafio
anatémico o fisiolégico que interfiere con la funcién normal del cuerpo y que resulta en dolor,

discapacidad o limitacion de la actividad fisica.
2.10.5. Tobillo

El tobillo es una articulaciébn compleja que une la pierna con el pie, proporcionando
estabilidad y movilidad para realizar actividades cotidianas y deportivas. Esta articulacion esta
formada por la union de tres huesos principales: la tibia, el peroné y el astragalo, junto con
numerosos ligamentos, tendones y masculos que trabajan en conjunto para mantener la
integridad estructural y funcional del tobillo. La movilidad del tobillo se produce principalmente

en dos direcciones: la flexion plantar, que implica apuntar el pie hacia abajo, y la dorsiflexion,
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gue implica levantar el pie hacia arriba. Dos autores destacados en el estudio de la anatomia
y la biomecanica que profundizan en el tema son Pamela Levangie y Cynthia Norkin (2016),
autoras del libro Joint Structure and Function: A Comprehensive Analysis. En esta obra,
proporcionan una descripcion detallada de la anatomia del tobillo, destacando la importancia
de la integridad de los ligamentos y la funcién muscular para mantener la estabilidad y prevenir

lesiones.
2.10.6. Pie

El pie es una estructura anatébmica compleja que constituye la base de soporte del
cuerpo humano y desempefia un papel crucial en la locomocion, el equilibrio y la estabilidad.
Esta parte del cuerpo esta compuesta por una variedad de huesos, articulaciones, ligamentos,
musculos y tejidos blandos que trabajan en conjuntos para proporcionar movilidad y
amortiguacion durante la marcha y otras actividades fisicas. De este modo, Jane E. Clark
(2014) detalla la estructura del pie destacando la importancia de su alineacion adecuada y la

funcion de los diferentes componentes anatomicos en la estabilidad y el movimiento.
2.10.7. Fisico

En el contexto de la salud y el bienestar, el término fisico, se refiere a aspectos
relacionados con el cuerpo humano, su estructura, funciéon y condicién fisica. Un enfoque
integral del término incluye tanto aspectos objetivos, como la composicién corporal y los
parametros fisioldégicos, como subjetivos, como la percepcion individual del bienestar fisico y
la capacidad para realizar actividades diarias y deportivas. Un autor que profundiza el término
es el médico y escritor argentino Claudio Maria Dominguez (2018), en su libro La vida que
mereces: La guia para mejorar tu vida. En su obra aborda temas relacionados con la salud
fisica, mental y espiritual, ofreciendo consejos practicos para alcanzar un estado de bienestar

integral.
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CAPITULO Il

Metodologia de la investigacion

3.1 Enfoque de la investigacion

El enfoque cualitativo de esta tesis ofrece una oportunidad Unica para explorar en
profundidad las experiencias y perspectivas de los bailarines en relacion con el
acondicionamiento fisico y las lesiones en el tobillo y el pie. A través de métodos como
entrevistas en profundidad, grupos focales o analisis de contenido de diarios de entrenamiento,
se busca obtener una comprension holistica de como los bailarines perciben el impacto del
acondicionamiento fisico en su rendimiento y en la prevencion de lesiones. Esta metodologia
permitira capturar también matices, emociones y percepciones subjetivas que pueden influir
en las practicas de acondicionamiento fisico y en la prevencion de lesiones en el contexto

especifico de la danza.

3.2 Tipo de investigacion

Este estudio es de enfoque cualitativo, ya que se procesaran y analizaran
informaciones desde la experiencia que nos permitan acercarnos lo mas posible ala exactitud
del resultado de la hipdtesis. Asi mismo, utiliza un método hipotético deductivo, el cual es
definido por Rodriguez y Pérez (2017) como aquel que parte de la hipétesis inferida de
principios, leyes o de datos empiricos y sirven de partida para nuevas ideas aplicando las
reglas de la deduccion. Dichas predicciones se someten a verificacion y, si se encuentra
correspondencia con los hechos, se prosigue a comprobar la veracidad o no de la hip6tesis de
partida. De tal manera, este tipo de investigacion posibilita la reestructuracion constante del
sistema tedrico, conceptual y metodoldgico de la investigacion, lo que genera que se considere
como una via de construccion de conocimientos y donde, al final de la investigacion, se
afirmara o negara la hipétesis propuesta acerca de la influencia de la preparacion fisica en la

aparicion de lesiones.
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3.3 Disefio de estudio

El uso de ejes tematicos permite una organizacion estructurada de los datos y la
informacioén recopilada, lo que facilita el andlisis y la interpretacion de los resultados. Ademas,
este enfoque permite abordar un problema o cuestién desde diferentes perspectivas y abarcar

una amplia gama de informacion relevante.

3.4 Método de la investigacion

Se sigue el método interpretativo de datos, para poder comprender la perspectiva de
las personas entrevistadas acerca del acondicionamiento fisico de tobillos-pies. Asi, tras la
revision de articulos de revistas y otros trabajos, se genera una comprension teérica que sera
contrastada con los alcances de entrevistados. A partir de sus respuestas, se podra establecer
una interpretacion adecuada sobre el tema de acondicionamiento fisico de tobillos-pies.

3.5 Objeto de estudio

Es la percepcién de los entrevistados en relacién con el acondicionamiento fisico de
tobillos-pies.

Poblacion

Sabiendo que se busca obtener informacién para, posteriormente sobre ellas, buscar
conclusiones, consideramos como poblacion a los estudiantes y maestros de las
carreras profesionales de Docencia e Interpretacion en Danza Clasica de la Escuela

Nacional Superior de Ballet.

Muestra

En este trabajo de investigacion, se consider6 como muestra intencionada a doce
estudiantes y maestros de forma aleatoria de las carreras profesionales de Docencia e
Interpretacion en Danza Clasica de la Escuela Nacional Superior de Ballet. En este
trabajo, se selecciona solo a tres de entrevistados que permiten triangular sus

experiencias.
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3.6 Categorizacion de los supuestos del estudio

Tabla 1
Categorizacion de los supuestos del estudio
Categoria central Subcategorias Indicadores
Lesiones Fascitis plantar
frecuentes Esguince
o _ - _ » Sensacion corporal visual
Acondicionamiento fisico Propiocepcion

en tobillos-pies

Sensacién corporal no visual

Prevencién fisica

Calentamiento
Estiramiento

Enfriamiento

3.7 Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

Se utilizardn métodos de busqueda de informacion en plataformas académicas como

referencia inicial, y se aplicaran técnicas de entrevistas y cuestionarios para obtener la

informacion de parte de la muestra de estudiantes y maestros.

a) Cuestionario de entrevista a los alumnos de la Escuela Nacional Superior de Ballet

para reconocer las lesiones recurrentes en pies.

b) Cuestionario de resultados después de taller de acondicionamiento fisico en pies a

alumnos de la Escuela Nacional Superior de Ballet

c) Test de evaluacion del estado motriz o de condiciones fisicas de los estudiantes de

primer afio de FAS de la ENSB.
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3.8 Procesamiento del analisis de los datos

Se emplearan métodos para procesar la informacién con ATLAS.ti y asi sistematizar

los contenidos en redes semanticas. A partir de ellas, se realizan las interpretaciones

correspondientes.

3.9 Consideraciones éticas

Esta tesis comprende el respeto por la diversidad de pensamiento cientifico en contexto

para la comprension del fendmeno educativo en danza, por lo que valora la opinién de las

personas entrevistas desde sus diversas experiencias en ballet.
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CAPITULO IV

Resultados

4.1. Hallazgos de la categoria central

Respecto al objetivo central, el primer integrante de la unidad de andlisis manifiesta que la
importancia del acondicionamiento se debié al empleo de la técnica de ballet, que mejora las
cualidades fisicas, estas fortalecen la alineacion de tobillos-pies.

Figura 8

Triangulacion de la entrevista de la categoria central
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Ademas, es importante el acondicionamiento fisico, la disciplina de alta exigencia para
adecuarse a un entrenamiento de caracter de alta competencia. El segundo entrevistado
manifiesta que es importante conocer una técnica impecable que ayude a reforzar las
cualidades fisicas. También, debe tener autoconocimiento de las compensaciones musculares
y resaltar que los pies sostienen al cuerpo para lograr los pasos necesarios en el ballet. El

tercer entrevistado sostiene que es importante reeducar el cuerpo para moverse con confianza
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con la finalidad de equilibrar los musculos. Asimismo, el ballet articula los pies generando una
nueva sensacion al tener en cuenta tres veces el peso sobre un pie. En ese sentido, el ballet

es saludable para aquellos que las practican.
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4.2 Hallazgos de las subcategorias
Respecto al primer objetivo especifico, el primer integrante de la unidad de andlisis

manifiesta que las causas de las lesiones mas frecuentes en los bailarines, se debe a que el
tobillo y el pie no estan naturalmente preparados para soportar el peso en dos piernas a

comparacion de los animales que se paran en cuatro patas.

Figura 9
Triangulacion de la entrevista de la subcategoria lesiones
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Aunque el ballet puede ayudar a compensar esta deficiencia, muchos estudiantes
muestran falta de interés en calentar y enfriar adecuadamente los tobillos y pies. Por eso, es
crucial desarrollar tobillos y pies fuertes y flexibles. El segundo entrevistado manifiesta que la
inestabilidad en los tobillos y, en consecuencia, la fatiga muscular, pueden ser puntos de
partida para lesiones futuras. Por lo tanto, al recuperarse un bailarin de una lesién aguda, es
vital priorizar el fortalecimiento del tobillo y el pie. El tercer entrevistado sostiene que una
inadecuada alineacion corporal es una causa obvia de lesiones y destaca la importancia del
control mental sobre la activacion muscular. Ademas, es crucial reconocer cuadndo es

necesario descansar en caso de adquirir una lesion croénica.
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Respecto al segundo objetivo especifico, el primer integrante de la unidad de analisis
manifiesta que la influencia de la propiocepcion en el acondicionamiento fisico de tobillos-pies
es productiva, de manera que la propiocepcion estd implicita en los tobillos-pies cuando se
mantienen las posiciones basicas de ballet sin moverse hasta hacerse automaticas.

Figura 10

Triangulacion de la entrevista de la subcategoria propiocepcion
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Se dice que es un sensor en el pie que actia como mecanismo de defensa, que se
refuerza y se reconstruye en la Gltima etapa de la rehabilitacién, ayudado por un especialista.
El segundo entrevistado manifiesta que es importante conocer una técnica impecable que
favorezca a reforzar las cualidades fisicas. También, escanear el cuerpo a través de las

cadenas musculares con la energia sensoriomotor. En resumen, debe tener autoconciencia
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para colocar correctamente el cuerpo cuando se baila. El tercer entrevistado sostiene que es
importante tener un alto nivel de concentracion para lograr ubicarse en el espacio. En ese
sentido, cerrar los ojos reduce las distracciones, de continuar asi en superficies estables e

inestables y favorece el equilibrio de quien lo practique.

Respecto al tercer objetivo especifico, el primer integrante de la unidad de andlisis manifiesta
gue la importancia de la prevencién se debi6 a la influencia de la institucién educativa para

gue los estudiantes conozcan el cuerpo.

Figura 11
Triangulacion de la entrevista de la subcategoria prevencién
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Como consecuencia, durante el accionar de sus movimientos, pueden relajar los
musculos antagonistas y asi evitar hacer fuerza de mas. Esto resulta muy provechoso para los
estudiantes y a la larga pueden identificar preventivamente un dolor perjudicial. El segundo
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entrevistado manifiesta que la ENSB deberia promover el acondicionamiento fisico en tobillos-
pies, conociendo parte de su anatomia a cargo de un traumatologo. Es necesario que se
entiendan los estudiantes como atletas de élite que deben personalizar su entrenamiento
adicional de tobillos—pies. El tercer entrevistado sostiene que es importante generar la
disciplina de calentar los pies previamente a la clase, articulando y estirando, y a través de un
taller con un especialista en acondicionamiento fisico de tobillos—pies. Esto ayudard a
reproducir la correcta sensacion en los pies. Asimismo, masajearse los pies después de clase

tendra un efecto positivo en el bienestar.
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CAPITULO V

Discusion

Con respecto al objetivo general que consisti6 en indicar la importancia del
acondicionamiento fisico de pies y tobillos desde la mirada de estudiantes de Formacién
Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de Ballet, se alcanzé el objetivo, puesto que
se logro determinar que los entrevistados entendian la importancia del acondicionamiento tras
el andlisis de las tres subcategorias propuestas (causas de lesiones mas frecuentes, influencia
de la propiocepcién en el acondicionamiento y la importancia de la prevencion fisica en
tobillos—pies), como se logr6 analizar en las entrevistas realizadas para la presente

investigacion.

Respecto al primer objetivo especifico, que consistié en identificar las causas de
lesiones mas frecuentes en los bailarines de ballet, se alcanzé el objetivo, pues los
entrevistados coincidieron en que las lesiones mas comunes ocurrian en la zona de tobillos-
pies por una causa de desconocimiento del acondicionamiento fisico especifico en esta area.
Respecto al segundo objetivo especifico, que consisti6 en indicar la influencia de la
propiocepcion en el acondicionamiento fisico de tobillos-pies, se alcanzé el objetivo, ya que
los entrevistados concuerdan en que la propiocepcion en un concepto fundamental en el
acondicionamiento fisico, tanto en el desarrollo técnicoy fisico en el ballet. Respecto al tercer
objetivo especifico, que consistié en reconocer laimportancia de la prevencion fisica en tobillos
y pies, se alcanzo el objetivo, pues los entrevistados coincidieron en la importancia de la
prevencion de lesiones mediante un buen acondicionamiento fisico en tobillos-pies, y
manifestaron que las medidas de prevencion ayudarian a mantener un enfoque integral y

calidad de vida del bailarin a lo largo de su carrera.

5.1. Discusién con los antecedentes

5.1.1. Discusion con los antecedentes internacionales

Franklin (2006) realiz6 una guia para bailarines y estudiantes con tres bandas elasticas,
pelotas, entre otros objetos, con el objetivo de aumentar la flexibilidad, fuerza, elasticidad y
amplitud muscular. Esto coincide con los hallazgos del segundo objetivo especifico, en el que
se concluy6 que la influencia de la propiocepcién en el acondicionamiento fisico de tobillos-

pies es crucial en el desarrollo de las cualidades fisicas en el ballet.
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Por otra parte, Duefias et al. (2008) consideraron el trabajo aerdbico y anaerdbico para
crear buenos habitos de acondicionamiento fisico, destacando la coordinacion, la fuerza
muscular y la amplitud del movimiento. Ello coincide con los hallazgos del tercer objetivo
especifico, ya que se destacaron los buenos habitos de acondicionamiento previos a la clase
de ballet, como estirar, calentar y masajear antes, durante y después de la misma. Este trabajo

previo ayudaria al mejoramiento del desempefio general, previniendo lesiones futuras.

Finalmente, Vélez (2014) analizé un programa de acondicionamiento fisico dirigido a
adolescentes de 14 a 20 afios que asistieron a un entrenamiento de musculacion en la ciudad
de Quito (Ecuador). Como resultado, el programa logré disminuir el indice de lesiones en los
participantes. Se destacaron las cualidades fisicas como la fuerza muscular, la agilidad, la
flexibilidad, entre otros. Esta investigacion coincide con los hallazgos del primer objetivo
especifico, puesto que se concluyé como esencial el desarrollo de un adecuado programa de
acondicionamiento fisico en bailarines y estudiantes de ballet para evitar lesiones durante la
practica. Asimismo, los hallazgos del tercer objetivo especifico concuerdan, al manifestar la
importancia de la prevencion mediante el acondicionamiento fisico especializado en tobillos-

pies.
5.1.2. Discusién con los antecedentes nacionales

Fernandez (2022) exploré el concepto de propiocepcion, analizando cémo el aplicarlo
correctamente producia que los bailarines presentaran una mejora significativa respecto a las
lesiones de pies y tobillos. Esto coincide con los hallazgos del segundo objetivo especifico, ya
gue se destaca que la influencia de la propiocepcion en el acondicionamiento fisico de tobillos
y pies ayudaria en la mejora de la practica del ballet. Ademéas, se mencioné que la

propiocepcion estaria implicita en los tobillos y pies en una correcta practica diaria del ballet.

Osorio (2017) desarroll6 una investigacion en la que determiné que la mayor incidencia
de lesiones en bailarines de ballet de la Escuela Nacional Superior de Ballet fue en la zona de
tobillos y pies. Coincide con los hallazgos del primer objetivo especifico, pues se determiné
gue la inestabilidad en los tobillos y la consecuencia de la fatiga muscular, sumado a las arduas
jornadas de practica y la falta de acondicionamiento fisico, producirian mayor incidencia de

lesiones en estas zonas especificas.
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5.2. Discusién con los tedricos

Alcoba (2001) destaca la importancia de la preparacion fisica en el deporte, puesto que
el desarrollo de las cualidades y capacidades fisicas optimizan el desempefio en cualquier
disciplina especifica. Aquello no solo mejora el enfoque integral, sino también prev iene las
lesiones y propicia el bienestar general del individuo. Esta investigacion coincide con los
hallazgos del segundo objetivo especifico, en el que se destacé que una técnica impecable
favorecia a reforzar las cualidades fisicas, asi como la propiocepcion correcta consolida el
desempefio 6ptimo dentro del ballet.

En esa misma linea, Garcia et al. (2002) destacaron la preparacion fisica y la
adaptacion progresiva de programas de entrenamiento para mejorar las capacidades fisicas.
Asimismo, Generelo y Lapetra (1993) consideraron también el desarrollo de las cualidades
fisicas, refiriéndose al mismo concepto que es resultado de la preparacién y adecuado
acondicionamiento fisico del bailarin de ballet, lo cual coincide con el segundo y tercer objetivo
especifico de la presente investigacion.



CAPITULO VI

Conclusiones

Respecto a la categoria central, se concluye que el acondicionamiento fisico de tobillos-
pies es importante, puesto que se emplea la técnica de ballet que fortalece el accionar de
la alineacién de tobillos-pies. Asimismo, se tiene que conocer las cualidades fisicas y el
autoconocimiento para el desenvolvimiento en el ballet. En consecuencia, se tiene que
reeducar el cuerpo con la finalidad de ejercer los movimientos de acorde a la circunstancia.
Por otro lado, respecto a la primera subcategoria, se concluye, primero, que las causas
mas frecuentes de lesiones en tobillos-pies se dan por ignorancia. No existe una dotacion
natural del tobillo y el pie para soportar el peso en dos piernas a comparacion de los
animales que se sostienen en cuatro patas. Segundo, resulta esencial desarrollar tobillos-
pies fuertes y flexibles para mantener una correcta alineacién corporal mediante el control
mental sobre la activacién muscular. Ademas, se destaca la importancia de reconocer la
necesidad de descanso en caso de lesiones crénicas. De igual modo, en la segunda
subcategoria, se concluye que la influencia de la propiocepcion en el acondicionamiento
fisico de tobillos-pies se evidencia como un componente crucial en el desarrollo técnicoy
fisico en la préactica del ballet. Desde el enfoque automético de la técnica hasta el
fortalecimiento mediante sensores y la atencion consciente en el espacio, los testimonios
recopilados destacan la interconexion entre la precision técnica, la percepcion corporal y la
concentracion mental. Esta integracion promueve no solo el equilibrio fisico, sino también
una mayor conciencia del cuerpo en movimiento, lo que consolida la importancia de la
propiocepcion en el desempefio 6ptimo dentro del arte del ballet. Finalmente, respecto a la
tercera subcategoria se concluye que la institucién educativa desempefaria un papel
crucial al promocionar un acondicionamiento fisico especializado en tobillos-pies bajo la
supervision de profesionales médicos especializados. Esto ayudaria a los estudiantes a
entender la importancia de tratar sus cuerpos como atletas de élite y personalizar su
entrenamiento; en otras palabras, reforzar la correcta sensacion en los pies. En conjunto,
estas medidas de prevencion forman un enfoque integral para mantener la salud y la calidad

de vida de los bailarines a lo largo de sus carreras.
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CAPITULO VII

Recomendaciones

Se sugiere que los docentes prioricen el empleo de la técnica del ballet con la finalidad de
cuidar las condiciones fisicas de los tobillos-pies. Por otra parte, se recomienda conocer
las cualidades fisicas de los estudiantes. En caso de no tener las cualidades, se debe

reeducar la adaptacién del cuerpo a la actividad del ballet.

Se sugiere que, para reducir las causas de las lesiones en bailarines, es fundamental
informar a los estudiantes en el fortalecimiento especifico de los tobillos y pies. Al mismo
tiempo, dar a conocer que el ballet contrarresta el déficit evolutivo de la fuerza en las
piernas para mantenerse en bipedestacion durante mucho tiempo. Esto ayudara a reducir
el riesgo de lesiones relacionadas con la falta de preparacion fisica y a promover una mayor

conciencia sobre el cuidado del cuerpo.

Para aprovechar al maximo la influencia de la propiocepcion en el acondicionamiento fisico
de tobillos-pies en el contexto del ballet, se recomienda implementar ejercicios especificos
gue integren tanto la técnica como la conciencia corporal. Esto podria incluir practicas de
posicion estatica donde se enfatice la sensacion y estabilidad en los pies, utilizando
progresiones desde posiciones basicas hasta movimientos mas complejos. Por altimo,
fomentar la autoconciencia y la concentracibn mediante ejercicios de visualizacion y
meditacion también seria beneficioso para mejorar la conexibn mente-cuerpo, y optimizar

el equilibrio y la precisién en la ejecucién de las técnicas de ballet.

Los responsables del &rea de FAS deben informar a los estudiantes que ingresaron a la
institucion lo determinante que es la condicion dptima de los pies y dar seguimiento. Como
responsables de la coordinacion académica, deben priorizar el desarrollo completo de los
pies en el silabo de los docentes. En segundo lugar, incluir sesiones regulares donde los
estudiantes aprendan sobre la anatomia y biomecanica de su cuerpo, asi como técnicas
especificas para relajar los musculos antagonistas durante la practica. En resumen, una
combinacién de educacién, entrenamiento personalizado y practicas de cuidado fisico
podria fortalecer la importancia de la prevencién y mejorar la salud y el rendimiento de los

estudiantes.
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ANEXOS

Anexo 1. Matriz de Consistencia

Formulacion Objetivos Categorias Sujeto de Metodologia
estudio

Formulacion Objetivo General: Categoria Poblacién: Enfoque:

General: Indicar la Central:

¢Cual es la importancia del - Estudiantes de | Cualitativo.

importancia del acondicionamiento Acondicionamiento | Formacion

acondicionamiento fisico de tobillos- fisico Artistica

fisico de tobillos y pies desde la Superior (FAS) Técnicas:

pies desde la mirada de Subcategorias: de la ESNB -Documental

mirada de estudiantes de

estudiantes de Formacion Artistica - Lesiones Muestra: -Entrevistas.

Formacion Artistica | Superior en la

Superior en la Escuela Nacional - Propiocepcion - Estudiantes Instrumento:

ENSB? Superior de Ballet del X Ciclo en

- o - Prevencion adelantglde -Guia de

Formulacién Objetivos Formacion .

Especifica: Especificos: Artistica entrevistas

¢Cuales son las Superior (FAS)

causas de las - Describir las de la ESNB (1)

lesiones mas
frecuentes en los
bailarines de ballet
desde la mirada de
estudiantes de
Formacion Artistica
Superior en la
ENSB?

¢,Como influye la
propiocepcion en
el
acondicionamiento
fisico de tobillos-
pies desde la
mirada de
estudiantes de
Formacion Artistica
Superior en la
ENSB?

¢Cual esla
importancia de la
prevencion fisica
en tobillos-pies
desde la mirada de
estudiantes de
Formacion Artistica
Superior en la
ENSB?

causas de las
lesiones en tobillos-
pies en los
estudiantes de
ballet desde la
mirada de
estudiantes de
Formacion Artistica
Superior.

- Indicar la
influencia de la
propiocepcion en el
acondicionamiento
fisico de tobillos-
pies desde la
mirada de
estudiantes de
Formacion Artistica
Superior.

- Reconocer la
importancia de la
prevencion fisica en
tobillos-pies desde
la mirada

de estudiantes de
Formacion Artistica
Superior.

- Egresado de
FAS de la
ESNB (1)

- Maestro de la
ENSB (1)

Unidad de
analisis:

-Entrevistas

Informantes
claves:

-Buscador
Google

-Google
Académico
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Anexo 2. Matriz de Categorizacion

DATOS PERSONALES: Cristian Martin Velit Llaiqui
Tema: Acondicionamiento fisico en tobillos-pies desde la mirada de estudiantes de la Escuela

Nacional Superior de Ballet (Lima, 2023)

Objetivo general
Indicar la importancia del acondicionamiento fisico de tobillos-pies desde la mirada de
estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de Ballet

Objetivos especificos

e Describir las causas de las lesiones en tobillos-pies en los estudiantes de ballet desde
la mirada de estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional
Superior de Ballet

¢ Indicar la influencia de la propiocepcion en el acondicionamiento fisico de tobillos-pies
desde la mirada de estudiantes de Formacién Artistica Superior en la Escuela Nacional
Superior de Ballet

e Reconocer la importancia de la prevencion fisica en tobillos-pies desde la mirada
de estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de
Ballet

Categoria Central Subcategoria | ltems

Objetivo principal

Indicar la importancia del acondicionamiento fisico de tobillos-pies
desde la mirada de estudiantes de Formacién Artistica Superior en
la Escuela Nacional Superior de Ballet

Acondicionamiento

e Pregunta 1
f'§'00 . ¢ Qué importancia tiene el acondicionamiento fisico de tobillos-pies
en tobillos-pies en los estudiantes de Formacion Artistica Superior de la ENSB?
Pregunta 2

¢, Qué importancia tiene el desarrollo de las cualidades fisicas de
tobillos-pies en los estudiantes de Formacién Artistica Superior de

la ENSB?
Objetivo secundario 1
Describir las causas de las lesiones en tobillos-
pies en los estudiantes de ballet desde la
Lesiones mirada de estudiantes de Formacion Artistica
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Acondicionamiento
fisico
en tobillos-pies

Superior en la Escuela Nacional Superior de
Ballet

Pregunta 1
¢, Cuales son las causas que generan las

lesiones de tobillos-pies en los estudiantes de
Formacioén Artistica Superior de la ENSB?

Pregunta 2

¢,Como crees que influye un buen
acondicionamiento fisico como método de
prevencion en lesiones de tobillos-pies?

Propiocepcion

Objetivo secundario 2

Indicar la influencia de la propiocepcion en el
acondicionamiento fisico de tobillos-pies desde
la mirada de estudiantes de Formacion Artistica
Superior en la Escuela Nacional Superior de
Ballet

Pregunta 1
¢ Qué importancia tiene el entrenamiento
propioceptivo de  tobillos-pies en los
estudiantes de Formacion Artistica Superior de
la ENSB?

Pregunta 2
¢Cémo relacionas el entrenamiento
propioceptivo con la técnica clasica para

generar condiciones fisicas en un bailarin de
ballet?

Prevencion

Objetivo secundario 3

Reconocer la importancia de la prevencion
fisica en tobillos-pies desde la mirada de
estudiantes de Formacion Artistica Superior en
la Escuela Nacional Superior de Ballet

Pregunta 1

¢,Como se podria prevenir las lesiones de
tobillos-pies en los estudiantes de Formacién
Artistica Superior de la ENSB?

Pregunta 2

¢, Qué medidas tomas para prevenir lesiones de
tobillos-pies  durante  tus practicas y
presentaciones?
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Anexo 3. Ficha de entrevista semiestructurada 1

I. Datos generales:

1.1. Nombrey apellido : Arturo Vela

1.2. Edad 60
1.3. Profesion : Docente en Danza Clasica
1.4. Campo laboral : Educacion

Il. Objetivo categoria central
Indicar la importancia del acondicionamiento fisico de tobillos-pies desde la mirada de

estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de Ballet

Preguntas 1
¢, Qué importancia tiene el acondicionamiento fisico de tobillos-pies en los estudiantes de
Formacion Artistica Superior de la ENSB?

Respuestal

Es bastante importante, porque los hombres llegan con ninguna o con escasa experiencia al
ballet, y por ende, sin ninguna formacién en el trabajo del pie. No hay ningin deporte que
trabaje el tobillo como en el ballet. Todo esto resta fuerza tanto como flexibilidad al tobillo.
Cuando es demasiado fuerte, le resta flexibilidad al tobillo y, por ende, la estética del ballet es

con el pie estirado y, si es demasiado flexible, corres demasiado riesgo para las lesiones.

Pregunta 2
¢Qué importancia tiene el desarrollo de las cualidades fisicas de tobillos-pies en los

estudiantes de Formacion Artistica Superior de la ENSB?

Respuesta 2

En cuanto al entrenamiento fisico, hay musculos que se trabajan poco: los peroneos laterales
y el pie. Por naturaleza, trabaja el tibial anterior. En una posicién natural, el tibial anterior tiende
a meter el pie hacia adentro, es decir, una aduccion con una eversion. Eso genera esguinces,
luxacion hasta una fractura. Es importante el fortalecimiento de los peroneos. En caso inverso,

el pie que tiende a torcerse hacia adentro, es poco frecuente. Por estirarlo mas, el pie se mete
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y la linea del tendu se pierde. El problema en el Pert es que no se toma el ejemplo de los otros

paises en ballet que le dan importancia a los pies y a los pliés.

Il. Objetivo subcategoria 1

Describir las causas de las lesiones en tobillos-pies en los estudiantes de ballet desde la
mirada de estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de
Ballet

Pregunta 1l
¢, Cudles son las causas que generan las lesiones de tobillos-pies en los estudiantes de

Formacion Artistica Superior de la ENSB?

Respuesta 1

Desinterés de trabajarlo, principal, los pies, la ejecucién correcta del battement tendu. Pararse
mal con los arcos caidos. Ya el pie no trabaja de la manera adecuada y no hacer un
acondicionamiento extra. La propiocepcion no entrenada para que el tobillo haga su
mecanismo de equilibrio y de defensa ante una situacion de lesion. Hay fallas técnicas como
lumbago, mala postura, mala ejecucion. Te fallan cosas por sobrecargar una parte del cuerpo

mAas que otra, por descompensacion.

Hay que hacer un llamado de atencién a los profesores de ballet que no exigen una correcta

ejecucion del battement tendu.

Existe un proceso de adaptacion segun los antrop6logos que afirman que el ser humano no
esta preparado para estar en bipedestacion. El pie no es un elemento que esta adaptado para
sustentar el cuerpo en bipedestacion. Nosotros no vemos a los animales con problemas en las
patas, porque su peso esta distribuido en cuatro puntos. Se afirma que nuestros pies soportan
todo el peso de nuestro cuerpo. Los pies son fuertes, pero no estan del todo adaptados a causa
también de que, en la actualidad, no se suele caminar descalzo como los antiguos cazadores
y recolectores en diferentes tipos de suelo donde el pie diferencia textura, dureza,
irregularidades en el suelo, lo que ayuda a entrenar el pie. Es necesario afirmar que el ballet

es la unica disciplina fisica que trabaja los pies. Tienen esa ventaja.
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Pregunta 2
¢, Como crees que influye un buen acondicionamiento fisico como método de prevencion en

lesiones de tobillos-pies?

Respuesta 2

Calentar el cuerpo, que la sangre circule por todo el cuerpo, entrar en calor y movilizar las
regiones, saber cémo calentar antes de la clase y soltar el cuerpo después de la clase, el
estiramiento. La correcta ejecucion de los pasos, correcta colocacion del pie en posiciones
basicas y en los relevés, estar consciente siempre hasta que esto se vuelva un habito, trabajar
en la propiocepcion y acondicionar el cuerpo para fortalecer, hacer una fase de enfriamiento.

Si bien el pie es una estructura fuerte, también es delicada.

Il. Objetivo subcategoria 2

Indicar la influencia de la propiocepcién en el acondicionamiento fisico de tobillos-pies desde
la mirada de estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de
Ballet

Pregunta 1
¢, Qué importancia tiene el entrenamiento propioceptivo de tobillos-pies en los estudiantes de

Formacion Artistica Superior de la ENSB?

Respuestal
Superimportante. Tienes que aprender en qué posicibn esta tu pie para que lo pongas
correctamente, como un sensor que ponga el pie correctamente, porgue en un salto, digamos,

gue cae mal, el pie, automaticamente, el pie busca su posicién correcta.

La segunda fase de la terapia, la propiocepcién busca un mecanismo natural del pie que es el
equilibrio. El bailarin debe caer de un salto, hacer bien de las puntas sin torcerse un pie.

Cuando un alumno tiene una lesion leve en el tobillo, no se les exige hacer relevé. Ahora, si la
lesion es grave, es mejor ir a reposo si no se puede parar en primera posicion. El problema
gue vi, llegando al Pert en el 2018, es que los alumnos no acuden a un traumatélogo
especialista, que derive a un rehabilitador, que pase el proceso de desinflamacion,
manipulaciones para recuperar la movilidad, ejercicios de fortalecimiento y la fase final de la

rehabilitacion es la propiocepcion.
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Pregunta 2
¢, Como relacionas el entrenamiento propioceptivo con la técnica clasica para generar

condiciones fisicas en un bailarin de ballet?

Respuesta 2

La relacion esta implicita dentro de la técnica. El entrenamiento de propiocepcion, nada mas
pararse en primera posicion sin agarrarse la barra, ya es ese un ejercicio. De hecho, en primer
afio, un ejercicio es mantener las posiciones 16 compases (primera, segunda, cuarta y quinta
posicion) para que el nifio sienta y asimile esas posiciones correctas que, mas adelante, seran

automaticas.

Yo veo que el primer afio de FAS se salta ese paso de mantener la posiciones 16 compases,
ya que lo mas dificil de la danza es no moverse, como el relevé. No moverse, mas adelante,

se hace un habito estable.

[ll. Objetivo subcategoria 3
Reconaocer la importancia de la prevencion fisica en tobillos-pies desde la mirada de

estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de Ballet

Pregunta 1
¢, Como se podria prevenir las lesiones de tobillos-pies en los estudiantes de Formacion
Artistica Superior de la ENSB?

Aparte de ejecutar bien el battement tendu, hacer ejercicios de fortalecimiento con la liga. La
liga es como una pesa. Cuando uno va al gimnasio, no vas directo a levantar los 100 kg. TU
vas calentando de a pocos y, después, haces la carga maxima. Con los pies pasa lo mismo.
No lo digo yo: lo dicen los expertos. En los pies, deben hacerse movimientos de calentamiento,
hacer movilizaciones, hacer flex hacia afuera sin rotar las piernas y ya, después, con la liga,
trabajar los peronés sin recargarlos. Lo tipico: tres series de 10. Y si no hay mucho tiempo,
hacer una vez diez veces y suficiente. Hay que tener cuidado con la eleccién de la liga. Hay
gue usar una liga ni muy blanda ni muy dura para poder trabajar con holgura. En la ejecucion
de la barra, hay que relajar el pie de base para no tensionar mucho el arco y se genere una

fascitis plantar.
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El balancin disco puya ayuda también al equilibrio, porque es una superficie inestable y, para

ello, es necesario cerrar los 0jos, ya que el equilibrio en la propiocepcion esta en el oido medio.

Pregunta 2
¢, Qué medidas tomas para prevenir lesiones de tobillos-pies durante tus practicas y

presentaciones?

Primero, el dolor, lo principal. Si tienes dolor en la parte externa del pie, hay que preocuparse.
Es decir, en la articulacion, cuando duele el peroneo, se estid haciendo un buen trabajo v,
cuando duelen las tibias, es por mucho esfuerzo. En el tibial anterior, que hace torcer el pie
hacia adentro. Hay, también, que la tibia esta sobrecargada, que hace una tendinitis, una
periostitis y, posteriormente, una fisura por estrés. Es, por ello, que hay que estar al tanto de

ese dolor.

La ENSB deberia preocuparse mas en los primeros afios. Poner en el silabo «el trabajo de los
pies». Hay que remarcar y exigirle al alumno que ejecute bien y guiarlo para que mejore su
empeine. En un principio, es la responsabilidad de la ENSB. De los maestros, un 70%; vy el
alumno, un 30%. Ya en siguientes afios, segundo hacia adelante, es un 50/50. Es bueno

conocer tu cuerpo como bailarin, cémo funciona el cuerpo humano.
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Anexo 3. Fichade entrevista semiestructurada 2

I. Datos generales:

1.1. Nombrey apellido : Joseph Castillo

1.2. Edad 27
1.3.  Profesion : Docente en Danza Clasica
1.4. Campo laboral : Educacién e Interpretacién dancistica

Il. Objetivo categoria central
Indicar la importancia del acondicionamiento fisico de tobillos-pies desde la mirada de

estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de Ballet

Preguntas 1
¢, Qué importancia tiene el acondicionamiento fisico de tobillos-pies en los estudiantes de

Formacion Artistica Superior de la ENSB?

Respuestal

Para mi, es una parte del cuerpo muy relevante que requiere acondicionar, porque
precisamente, los pies sostienen todo el peso del cuerpo (por su ubicacién anatémica, por su
funcién). Si no estan correctamente acondicionadas, ejercitadas y fortalecidas, puede ser un
punto de partida para una lesién futura y, ademas, que no se logre la correcta ejecucion de los

pasos. Es necesario el autoconocimiento del cuerpo, ya que cada cuerpo es distinto.

Pregunta 2
¢Qué importancia tiene el desarrollo de las cualidades fisicas de tobillos-pies en los
estudiantes de Formacion Artistica Superior de la ENSB?

Respuesta 2

Un buen relevé es importante para un buen equilibrio y, posteriormente, para la pirueta, porque
si no se llega a un relevé adecuado con el peso en los dedos, se tiende a compensar el peso
con otras partes del cuerpo. Si no se tienen los arcos activos, se vencen las rodillas y, con ella,
los aductores. Se debe desarrollar en su debido momento. No solo se generan contracturas

en zonas indebidas, sino también artisticamente no se evidencia la plasticidad del ballet.
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Hay que darles su debida importancia a las cualidades fisicas en su debido momento. En la

fase de aprensién, ya que es necesario para la ejecucién correcta de los pasos de ballet.

Il. Objetivo subcategoria 1

Describir las causas de las lesiones en tobillos-pies en los estudiantes de ballet desde la
mirada de estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de
Ballet

Pregunta 1l
¢, Cudles son las causas que generan las lesiones de tobillos-pies en los estudiantes de

Formacion Artistica Superior de la ENSB?

Respuesta 1

El fortalecimiento, estiramiento y calentamiento, juegan un papel muy importante, un déficit de
estos dan cabida a lesiones futuras por falta de estabilidad en esta articulacién tibio-peroné.
Los musculos adyacentes al tobillo son necesarios, estabilizadores de tobillo como peroneos,

tibiales, soleos, gemelos.

Esguince de tobillo. Cuenta mi experiencia que, caminando en la calle, pisé un hueco y se me
torcio mi tobillo en un hueco, y la reaccion del pie fue doblarse. En el momento, no le ocasioné
el dolor, pero mas adelante, con la carga muscular, se contractura y la trato con hielo para

aliviar el dolor.

La fascitis plantar. La fatiga muscular que senti progresivamente me llevé a una fascitis plantar.
Se contractura mi arco del pie con un dolor moderado y, luego, se complicé el dolor a fines del

2021. Fue dificil reconocer el limite donde mi pie ya no podia esforzarse mas.
Pregunta 2

¢,Como crees que influye un buen acondicionamiento fisico como método de prevencion en

lesiones de tobillos-pies?

61



Respuesta 2

Un bailarin pasa por esas experiencias y aprende de ellas, y si no aprende, estd mal. Si le
hubiera prestado mas atencién y ejecutado mas acondicionamiento fisico en la zona de
tobillos-pies, mis lesiones no hubieran sido tan graves o no me hubiera lesionado nunca esa

area. Agrego que, gracias a eso, he interiorizado mejor el acondicionamiento fisico.

Los ejercicios que mas hacia eran planchas, saltos y estiramientos como split. En mi rutina de

ejercicios.

Il. Objetivo subcategoria 2

Indicar la influencia de la propiocepcién en el acondicionamiento fisico de tobillos-pies desde
la mirada de estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de
Ballet

Pregunta 1
¢, Qué importancia tiene el entrenamiento propioceptivo de tobillos-pies en los estudiantes de

Formacion Artistica Superior de la ENSB?

Importante. Los alumnos debemos saber colocar bien el pie, la distribucién del peso en los
pies de la planta hacia los dedos. Como en una primera posicién, el peso en los dos pies. Esto
proviene desde las cadenas musculares, colocando bien el cuerpo arriba. Esto relaja la

colocacion del cuerpo abajo.

Pregunta 2
¢,Como relacionas el entrenamiento propioceptivo con la técnica clasica para generar

condiciones fisicas en un bailarin de ballet?

Como dicen los maestros en el ballet clasico, hay muchos detalles, para que se vea bien
estéticamente, pero también esos detalles deben reflejarse en el manejo de la energia
empleada en el movimiento de nuestro cuerpo y, justo ahi, viene la propiocepcion.

No solo basta la clase de ballet, sino también un entrenamiento extra.

Es importante analizar nuestro cuerpo antes, durante y después de la clase de ballet. Darte

cuenta de las correcciones para hacer mejor el paso practicando, tomando en cuenta nuestro
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lado sensoriomotor, sintiendo el suelo, cambiar el peso de una pierna a la otra y dandose

cuenta qué parte del cuerpo mover.

[ll. Objetivo subcategoria 3
Reconocer la importancia de la prevencion fisica en tobillos-pies desde la mirada de

estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de Ballet

Pregunta 1l
¢, Como se podria prevenir las lesiones de tobillos-pies en los estudiantes de Formacion
Artistica Superior de la ENSB?

Darle la importancia del caso. Un programa que su nota sea importante en el semestre
académico. Cada persona es un mundo y un caso distinto. Por ello, este programa se haria
una costumbre como parte de la disciplina de los estudiantes y cada uno ejecute el

acondicionamiento fisico en esta parte del cuerpo en un tiempo compartido y tiempo libre.

Pregunta 2

¢Qué medidas tomas para prevenir lesiones de tobillos-pies durante tus practicas y

presentaciones?

El trabajo de acondicionamiento viene de meses, porque la carga fisica en vez de mejorar,
empeoraria la situacion. En todo caso, lo que se haria seria controlar los sintomas para poder
continuar, tomar una pasilla, ponerse hielo, ponerse un sprite. Hay paginas de Instagram que

promueven la educacién con ejercicios para ganar cualidades fisicas.

Prestar atencion al curso de anatomia y kinesiologia en los cursos tedricos, donde se aprende

a conocer los musculos de nuestro cuerpo.

No muchos maestros hacen hincapié en la propiocepcion. Lo que ensefian es con un fin
estético, excepto el maestro Arturo Vela. El explica el por qué, «este tendu debe estar asi
porque esto puede ocasionar algo negativo en tu cuerpo, una lesion, no solo estos pasos se

hacen con fines estéticos, sino se ejecutan de esta manera porque es bueno para tu salud».
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Los deportistas de élite cuidan mucho su cuerpo. No solo entrenan para manejar su cuerpo de
una manera, sino para que haga esto durante mas afios. Asimismo, acuden a un especialista
para que descontracture su cuerpo. Es necesario un especialista en clase de ballet, un
traumatologo que esté enterado del trabajo personal de cada alumno de la ENSB.
Laresponsabilidad es un 70% de parte de la institucion educativa y un 30 % del alumno. Ellos
promueven el ballet y deben hacernos conocer los aspectos mas importantes como conocer

el cuerpo y los alumnos generen una conciencia necesaria para su vida artistica.

64



Anexo 3. Ficha de entrevista semiestructurada 3

I. Datos generales:

1.1. Nombrey apellido : Tracy Huamani

1.2. Edad 22
1.3.  Profesion : Docente en Danza Clasica
1.4. Campo laboral : Educacién e Interpretacién dancistica

Il. Objetivo categoria central
Indicar la importancia del acondicionamiento fisico de tobillos-pies desde la mirada de

estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de Ballet

Preguntas 1
¢, Qué importancia tiene el acondicionamiento fisico de tobillos-pies en los estudiantes de
Formacion Artistica Superior de la ENSB?

Respuestal

Es sumamente importante para los bailarines de ballet. Es la danza que usa mas los pies, muy
articulado en los pies. Sobre la zapatilla de puntas son treinta y tres veces el peso de la

bailarina sobre un solo pie. Hay que estar preparados para no lesionarnos en el proceso.

Tengo diez afios haciendo ballet y fue al tercer afio donde empecé a pararme en puntas,
porgue es un mundo distinto, una nueva sensacion y es como aprender a caminar. Es ahora
gue puedo articular mejor mis pies en punta y moverme con mas confianza. Es un proceso

gue nunca termina.
Pregunta 2
¢ Qué importancia tiene el desarrollo de las cualidades fisicas de tobillos-pies en los

estudiantes de Formacion Artistica Superior de la ENSB?

Respuesta 2

Son muy importantes porque, en el ballet, debes tener en cuenta tanto la flexibilidad como la
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fuerza en el empeine, porque, si no tienes fuerza en el empeine al momento de hacer releve,
al momento del equilibrio, se cae uno del relevé por no tener el peso hacia los dedos. Para

eso, se requiere fuerza en los gemelos y elasticidad en el empeine.

El hecho de la resistencia de los pies es necesario. Yo tenia pie plano y se me dificulta
mantener el arco activo, sentirlo y siempre se rodaba, a veces, me daban calambres. Mi mama

me puso en el ballet para mejorar mi pie plano.

Il. Objetivo subcategoria 1

Describir las causas de las lesiones en tobillos-pies en los estudiantes de ballet desde la
mirada de estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de
Ballet

Pregunta 1
¢, Cuales son las causas que generan las lesiones de tobillos-pies en los estudiantes de

Formacion Artistica Superior de la ENSB?

Respuestal

Falta de fuerza, falta de elasticidad. Uno mucha fuerza el tendén de Aquiles al no colocar bien
el peso en los dedos en el relevé y se sobrecarga muscularmente. Todo esto se refleja en la
técnica. Si no hay una buena colocacion de pies, la técnica se ve escasa. A nivel muscular, se
usan musculos que no deberian usarse en el ballet. Conocer dénde se encuentran los
peroneos para poner alineado el pie con el talén hacia adelante. Desde la pandemia, tengo el
problema de que se me contractura el peroneo muy rapido debido a un esguince de tobillo. Me
lo masajeo y me pongo hielo para reducir el dolor. Antes de la clase, articulo el pie y, con la

banda elastica, fortalezco.

Pregunta 2
¢,Como crees que influye un buen acondicionamiento fisico como método de prevencion en

lesiones de tobillos-pies?

Respuesta 2
Uno nunca sabe a lo que se va a enfrentar, si realmente el cuerpo esta preparado para lidiar

con la carga muscular por falta de fuerza o elasticidad. Ahora que le presto mas atencion al
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acondicionamiento fisico, después de tantos afios de bailar ballet y lidiar con las lesiones que
he tenido, me siento mas preparada que antes. Cuando bailaba en la semana con una rutina

muy agotadora, mi cuerpo jalabay jalaba a ver si resistia hasta el otro dia.

Il. Objetivo subcategoria 2

Indicar la influencia de la propiocepcion en el acondicionamiento fisico de tobillos-pies desde
la mirada de estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de
Ballet

Pregunta 1
¢, Qué importancia tiene el entrenamiento propioceptivo de tobillos-pies en los estudiantes de
Formacion Artistica Superior de la ENSB?

Respuesta 1
Aprendi en rehabilitacion ejercicios de equilibrio muy importantes para mi entrenamiento,
sintiendo el suelo con los pies, parandose en una pierna para recuperar la estabilidad de mi

tobillo, usando también balancines.

Pregunta 2
¢,Como relacionas el entrenamiento propioceptivo con la técnica clasica para generar

condiciones fisicas en un bailarin de ballet?

Respuesta 2

En la clase, a veces, hacemos estos ejercicios de pararme en las posiciones de ballet con los
ojos cerrados, sintiendo el suelo y sentirnos estables tanto en una pierna como en dos piernas,
trabajando la conciencia corporal, porque después esto se traduce en saber donde estamos
ubicados en el espacio. En la técnica clasica, la propiocepcion nos da un plus para poder
mantenernos en las posiciones basicas durante un periodo de tiempo, que requieren de un

buen equilibrio.

Cuando uno cierra los ojos, siente el cuerpo, se concentra mejor, ya que con los ojos abiertos

hay muchos estimulos que nos distraen.
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[ll. Objetivo subcategoria 3
Reconocer la importancia de la prevencion fisica en tobillos-pies desde la mirada de
estudiantes de Formacion Artistica Superior en la Escuela Nacional Superior de Ballet

Pregunta 1
¢, Como se podria prevenir las lesiones de tobillos-pies en los estudiantes de Formacion
Artistica Superior de la ENSB?

Respuesta 1

Fomentar, en el silabo, el afianzamiento de las posiciones basicas para que el maestro tome
en cuenta siempre recalcar a los alumnos. Sin movimiento, ya que es una posicion extrafia a
la que el cuerpo esta acostumbrada. Tienes que reeducar tu cuerpo a estar en otra posicion
para, asi, consolidar una conciencia corporal necesaria para los siguientes afios. Es un

proceso largo de imitacién y de sensacion. Constantemente, debemos estar practicando.

Talleres de acondicionamiento fisico con un especialista que haga un seguimiento semana a
semana, porque, silo hacemos, no sabemos si lo estamos haciendo bien, porque habria otro
riesgo. ¢ Qué momento del dia es mas ameno para realizar los ejercicios durante la semana?
Antes de la clase, se requiere una movilidad de tobillos, contracciones de fuerza para calentar

asi los pies y asi los ejercicios sean eficientes antes de la clase y después de ella.

Hacer un buen battement tendu, sentir el suelo con los dos pies y la energia traducida en la
cadera se mantiene alargando la columna vertebral hacia arriba. Se aleja una pierna de la otra,

iniciando el movimiento en el talén.

Pregunta 2
¢Qué medidas tomas para prevenir lesiones de tobillos-pies durante tus practicas y

presentaciones?

Respuesta 2

Le apuesto al calentamiento media hora antes de la clase, porque mi cuerpo necesita mucho
tiempo para entrar en calor. No llegar, articular, estirar un poco y hacer fuerza, sino necesito
moverme mucho para que mi cuerpo se ponga en marcha y realmente tenga esa movilidad

necesaria para la clase, dedo por dedo, después articular los pies con flexién plantar y dorsal.
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También, factores como la propiocepcion, después de la clase, estirar los empeines porque
después de los saltos se cargan. Fortalecimiento para evitar la eversion del pie que me llevé
al esguince. Me pongo hielo, agua caliente con sal y cremas calientes.
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Anexo 4. Enlaces de videos de entrevistas

4.1. Enlace de video de primera entrevista: Arturo Vela

Parte 1: https://youtu.be/Rk-DwoNdp3g
Parte 2: https://youtu.be/-xgsHSbGzCO0

4.2. Enlace de video de segunda entrevista: Joseph Castillo.

https://youtu.be/mS5ygLt9B7I

4.3. Enlace de video de tercera entrevista: Tracy Huamani

https://youtu.be/FpT1EG edao
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https://youtu.be/Rk-DwoNdp3g
https://youtu.be/-xqsHSbGzC0
https://youtu.be/mS5ygLt9B7I
https://youtu.be/FpT1EG_edao

