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Resumen

La presente investigacion aborda el andlisis de la preparacién fisica como una pieza
clave en el fortalecimiento del trabajo pélvico en estudiantes de primer afio de ballet.
Desde una perspectiva formativa, la pelvis es considerada un eje central para la
correcta colocacion del cuerpo, ya que participa de manera directa en la estabilidad, el
equilibrio y la coordinacién durante la ejecucion técnica.

El estudio se desarrollé bajo un enfoque cuantitativo de tipo descriptivo. Se aplicé una
encuesta a estudiantes de primer afio de la Escuela Nacional Superior de Ballet y de la
escuela INSIDE Ballet, en el rango de edades de 9 a 11 afios con la finalidad de

identificar la importancia de la preparacion fisica en su formacion.

Los resultados muestran un desarrollo favorable hacia la incorporacion de la
preparacion fisica como parte del entrenamiento, evidenciando que su practica
contribuye a una mayor conciencia corporal y a un mejor control pélvico en la ejecuciéon
de los movimientos.

En conclusion, la preparacion fisica no solo complementa la formacion del bailarin, sino
gue cumple un rol relevante en el desarrollo del control pélvico, favoreciendo la calidad
del movimiento y aportando a la prevencion de posibles lesiones.

Palabras claves: Preparacion fisica y trabajo pélvico.



Abstract

This study examines physical conditioning as a key element in strengthening pelvic
control in first-year ballet students.

From a training perspective, the pelvis is regarded as central to correct body alignment,
as it plays a direct role in stability, balance and coordination during technical execution.
The study was conducted using a descriptive quantitative approach. A survey was
administered to first-year students at the National Higher School of Ballet and the
INSIDE Ballet school, aged between 9 and 11, with the aim of identifying the importance

of physical conditioning in their training.

The results show a positive trend towards the incorporation of physical conditioning as
part of training, demonstrating that its practice contributes to greater body awareness
and improved pelvic control during the execution of movements.

In conclusion, physical conditioning not only complements a dancer’s training but also
plays a significant role in the development of pelvic control, enhancing the quality of

movement and helping to prevent potential injuries.

Keywords: Physical conditioning and pelvic work.



Introduccion

En el ambito de la formacion en ballet, el desarrollo técnico del estudiante suele
centrarse en la ejecucion precisa de movimientos, la alineacion corporal y la disciplina
artistica. Sin embargo, en muchos procesos formativos, la preparacion fisica ha sido

considerada como un complemento y no como un componente esencial dentro del
entrenamiento del bailarin. Esta situacion plantea la necesidad de reflexionar sobre el
papel que cumple la preparacion fisica en el desarrollo integral del estudiante,

especialmente en aspectos relacionados con el control corporal y la estabilidad.

Dentro de este contexto, la pelvis adquiere un rol fundamental, ya que actia como un

eje de conexion entre el tren superior e inferior del cuerpo. Su adecuado control
permite mejorar la postura, el equilibrio y la calidad del movimiento durante la
ejecucion técnica. En ese sentido, el fortalecimiento del trabajo pélvico no solo
contribuye al rendimiento del bailarin, sino que también favorece la prevencion de
lesiones y el desarrollo de una mayor conciencia corporal.

La presente investigacion se centra en analizar la importancia de la preparacion fisica
en el fortalecimiento del trabajo pélvico en estudiantes de primer afio de ballet. Este
grupo se encuentra en una etapa importante de formacién, donde se consolidan las

bases técnicas y corporales que influiran en su desarrollo futuro. En base a lo
expuesto, se busca analizar como los ejercicios de preparacion fisica contribuyen en
el control del suelo pélvico, la estabilidad corporal y la percepcion del propio cuerpo
durante la practica.

Para ello, se empled un enfoque cuantitativo de tipo descriptivo, utilizando como
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técnica la encuesta aplicada a estudiantes de la Escuela Nacional Superior de Ballet y
de la institucion INSIDE Ballet cuyas edades oscilan entre los 9 a 11 afios. Asimismo,
se complementod la informacion con entrevistas semiestructuradas, lo que permitio
obtener una vision mas amplia sobre la experiencia de los estudiantes en relacion con
la preparacion fisica y su impacto en el trabajo pélvico.

Los resultados obtenidos evidencian que la preparacion fisica desempeia un papel
relevante en el fortalecimiento del control pélvico, asi como en la mejora del equilibrio,
la estabilidad y la conciencia corporal. En este sentido, la investigacion aporta
elementos que permiten reconsiderar la preparacion fisica no solo como un apoyo,

sino como una parte fundamental dentro del proceso formativo en ballet.
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Capitulo |

Planteamiento del problema de investigacion

1.1 Descripcion de larealidad problematica

Para un bailarin de ballet es fundamental la correcta colocacion del cuerpo. Esto se
debe a que la colocacion es una capacidad que permite a los bailarines ejecutar pasos,
posiciones y movimientos en base a la técnica clasica. La correcta colocacion del
cuerpo ha sido considerada un pilar en la ensefianza del ballet ya que al tener el tronco
la pelvis y las extremidades alineadas ayudan a un mejor desarrollo del movimiento
corporal. (Vaganova, 1969). Desde la vista cientifica, los estudios biomecanicos
muestran que la alineacién corporal no es una constante estatica sino una variable
dindmica que depende de la accion, y que una correcta orientacion pélvica contribuye
a la prevencion de lesiones y al rendimiento técnico.

En particular, las revisiones en biomecanica de la danza sefialan que el entrenamiento
debe integrar imagenes anatomicas y ejercicios que favorezcan la estabilidad del tronco
y el control pélvico en nifios y adolescentes. (Krasnow et al., 2011; IADMS Resource
Paper — Wilmerding & Krasnow, 2011).

De manera especifica la pelvis cumple un rol especifico en la danza ya que conecta el
torso y las piernas distribuyendo, peso, equilibrio y la generacion de fuerza para dar
una estabilidad en el movimiento dancistico, y asi tener un mayor dominio de la zona
pélvica a la hora de ejecutar la técnica clasica. (por ejemplo, demi pli€, battement Tendu

o el rond de jambe a terre).
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Posicion Normal Anteversion Retroversion
(Pelvis en neutro)

Figura 1. Muestra la posicion normal de la pelvis en estado neutro; asi como la pelvis
en anteversion y retroversion. Reconocer estas tres posiciones ayuda a mejorar la
colocacién del cuerpo.

Fuente: Danzavima.wordpress

Un estudio con analisis tridimensional demostré que, al aumentar la exigencia de altura
del gesto de pierna, los bailarines incrementan el movimiento pélvico (inclinaciones
anterior/posterior y laterales) y que la pelvis puede explicar una fraccion sustancial de
la altura alcanzada por la pierna gestora. Es decir, la pelvis no esta “inmovil” durante
gestos de gran demanda; su control y comprension son, por tanto, elementos técnicos

gue deben ensefiarse y entrenarse. (Wilson, Ryu & Kwon, 2007).

Good Posture Poor Posture

Correct Head
Posture

< Headaches

Neck Pain -»— 2%

Square Shoulders —# |

Centre of gravity
of the body/S2

Back Pain %/

Level Pelvis
Sacrum ~
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https://danzavima.wordpress.com/2018/10/09/el-placer-de-la-buena-colocacion-pelvica/

Figura 2. Se muestra 2 imagenes Good posture: se detalla la pelvis nivelada
donde se observa una correcta colocacion del cuerpo | por lo tanto la imagen de
por posture se observa una postura incorrecta ya que hay una leve curvatura en
dicha zona. Fuente:

https://fatchfithess.com/good-posture-what-it-looks-like-and-how-to-develop-it/

En el caso de estudiantes de la Escuela Nacional Superior de Ballet (ENSB) que se
encuentran en el primer afio de Formacion Artistica Temprana (FAT) y de la Escuela
Inside Ballet que también se encuentran en primer afio —al estar entre
aproximadamente 9 y 11 afios— se acercan a la danza clésica principalmente de forma
practica y experiencial, realizando trabajo corporal y repeticiones motoras. El primer
afo de formacion en ballet se reconoce como un espacio orientado a la iniciacion y
desarrollo técnico-artistico, donde se prioriza la préactica progresiva. Para este grupo
etario, la evidencia pedagdgica y biomecénica sugiere priorizar el desarrollo de control
postural, fuerza del tronco y toma de conciencia corporal antes de exigir automatismos
técnicos complejos; esto ayuda a que los aprendizajes técnicos (colocacion pélvica,
alineacion, transferencia barra— centro) se integren de forma segura y eficiente.
(ENSB, s.f.; IADMS; Krasnow et al., 2011).

Si bien, la metodologia experiencial basada en la practica repetida y la percepcién
sensoriomotriz tiene aspectos positivos en el desarrollo formativo de los estudiantes de
danza, la preparacion fisica estructurada cumple un rol integrador en su formacion, ya
que fortalece componentes clave del sistema corporal implicados en la técnica y la
prevencion de lesiones. En el contexto del entrenamiento en danza, la estabilidad del
“core,” que incluye musculos abdominales, lumbares, diafragma y suelo pélvico es
fundamental para el control postural, el equilibrio y la eficiencia dinamica de los gestos

técnicos. Investigaciones en ciencias del deporte muestran que programas de
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acondicionamiento fisico dirigidos a mejorar la estabilidad central (core stability) y la
fuerza funcional pueden mejorar medidas de rendimiento, equilibrio y control motor en
bailarines, lo que se traduce en movimientos mas seguros y técnicamente eficientes
(Davis et al., 2016; Ai, 2025; Freitas et al., 2019). Ademas, estudios sobre métodos
como Pilates aplicados a bailarines sefialan que la practica sistematica centrada en la
musculatura profunda contribuye a una mayor conciencia y control sobre la pelvis y la
alineacion postural, favoreciendo una colocacion corporal mas consistente durante la
ejecucion dancistica (Wang, 2025; Nallar, 2013).

A su vez, la ausencia de un taller o espacio especifico orientado a la preparacion fisica
limita la comprension que tienen los estudiantes acerca de la importancia del trabajo
pélvico en los movimientos, ejercicios y posiciones que realizan en la danza clasica. La
literatura sobre preparacion fisica en danza sefiala que un entrenamiento fisico
complementario bien disefiado no solo mejora las cualidades fisicas generales (fuerza,
potencia y flexibilidad), sino que también reduce factores de riesgo de lesiones y
favorece la adaptacion biomecanica a las exigencias técnicas especificas del ballet
clasico (Ambegaonkar et al., 2021; Angioi et al., 2012). Por ejemplo, programas de
estabilizacion del “core” han demostrado una mejora significativa en medidas de
equilibrio y rendimiento dindmico en bailarines joévenes, sugiriendo que la falta de
entrenamiento fisico especifico puede traducirse en un desarrollo motor menos eficiente
y mayor vulnerabilidad a compensaciones posturales indeseadas (Davis et al., 2016;
PubMed Core Stability Review). Esto es especialmente relevante para estudiantes de
primer afo, quienes estan en fases criticas de desarrollo motor y requieren una
integracion progresiva entre conciencia corporal, fortaleza muscular y técnica
dancistica para garantizar aprendizajes seguros y sostenibles.

1.2 Formulacion del problema
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1.2.1 Problema general

¢, Como se manifiesta la preparacion fisica en el fortalecimiento del trabajo
pélvico en estudiantes de primer afio?

1.2.2 Problemas especificos

« PEL: (Como se manifiesta la preparacion fisica en el control del suelo pélvico
en las estudiantes de primer afio?

« PE2: (COmo se manifiesta la preparacion fisica en la estabilidad postural en
los estudiantes de primer afio?

« PE3: ¢(Como se manifiesta la preparacion fisica en la conciencia corporal en

los estudiantes de primer afio?

1.3  Justificacién de la investigacion

La presente investigacion se justifica por la necesidad de ahondar, desde un aspecto
cientifico y pedagogico actual, en el rol que cumple la preparacion fisica sistematica
en el desarrollo funcional del trabajo pélvico durante la etapa inicial de la formacion
profesional en danza.

Este estudio se justifica tedricamente porque responde a la necesidad de fortalecer el
marco conceptual que vincula la preparacion fisica con el control, la estabilidad y la
funcionalidad de la regidn pélvica en estudiantes de ballet. Investigaciones
contemporaneas sostienen que el trabajo pélvico constituye un eje biomecanico
principal para la organizacion del movimiento, la alineacién postural y la eficacia
técnica en disciplinas que exigen alto control corporal, como la danza clasica
(McCormack & Briggs, 2021). No obstante, a pesar de su relevancia, este
componente continda siendo abordado de manera fragmentada dentro de los

programas formativos, priorizando la ejecucion técnica sobre el acondicionamiento
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fisico especifico.

Asimismo, estudios recientes enfatizan que la preparacion fisica orientada al
fortalecimiento del cuerpo y de la musculatura pélvica favorece significativamente a la
mejora del rendimiento motor y a la prevencion de desequilibrios musculares en
bailarines que se encuentran en formacion (Ambegaonkar et al., 2022). Bajo esta
premisa, la presente investigacion permitira ampliar el conocimiento tedrico existente,
integrando aportes de la educacion fisica, artistica, la biomecéanica y la pedagogia de
la danza, con el objetivo de sustentar cientificamente la importancia del trabajo pélvico
como base del movimiento danzado.

Desde la justificacion practica, esta investigacion adquiere especial relevancia al
atender una problemética recurrente en la formacion inicial de estudiantes de ballet,
guienes se encuentran expuestos a altas demandas fisicas sin contar, en muchos
casos, con una preparacion fisica especifica y progresiva. Producciones cientificas
actuales sefialan que la ausencia de programas adecuados de acondicionamiento
fisico incrementa la incidencia de lesiones en la zona lumbopélvica, afectando la
continuidad del proceso formativo y el desarrollo técnico del bailarin (Smith, Ekegren
& Rathlef, 2023).

A la luz de lo expuesto, los resultados de esta investigacion permitiran generar
aportes practicos orientados al disefio y mejora de programas de preparacion fisica
que fortalezcan el trabajo pélvico, de tal manera que, favorezca una ejecucion técnica
mas estable, eficiente y segura. Estos aportes seran de utilidad directa para docentes,
entrenadores y autoridades académicas de la Escuela Nacional de Ballet,
contribuyendo a una formacién mas consciente del cuerpo y alineada con principios
de prevencion y salud fisica.

La investigacion se justifica metodoldégicamente porque propone abordar de manera

17



sistematica y actual para analizar la relacion entre la preparacion fisica y el
fortalecimiento del trabajo pélvico en un marco educativo-artistico especifico. En
consonancia con Hernandez-Sampieri y Mendoza (2023), la investigacion aplicada en
educacién cobra valor cuando ofrece procedimientos claros y replicables que permiten
comprender fendmenos complejos en escenarios reales. En tal sentido, el estudio
aportara una estructura metodoldgica que podra ser utilizada como referencia para

futuras investigaciones en danza y entrenamiento artistico.

1.4 Objetivos de lainvestigacion

1.4.1 Objetivo general
Analizar la importancia de la preparacion fisica en el fortalecimiento del trabajo

pélvico en estudiantes de primer afio.

1.4.2 Objetivos especificos

o OE1: Describir como la preparacion fisica interviene en el control del suelo
pélvico en las estudiantes de primer afio.

o OE2: Examinar la influencia de la preparacion fisica en la estabilidad postural
de los estudiantes de primer afio.

o OES3: Interpretar el aporte de la preparacion fisica al desarrollo de la conciencia

corporal en los estudiantes de primer afio.
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Capitulo Il

Marco teérico

2.1 Estudios que anteceden ala investigacion

2.1.1 Estudios internacionales

El primer antecedente es un documento técnico - cientifico titulado The Pelvic Floor in
Dancers Hampson, et al. (2023) mencionaron que, el suelo pélvico no solo sirve para
funciones fisiologicas sino también que es clave para el funcionamiento estable del
cuerpo especialmente en actividades de alto rendimiento fisico como lo es la danza
clasica. Esto conlleva a que se debe incluir la preparacion fisica en dicha zona para
tener mayor conciencia corporal en la zona pélvica para que asi el ejecutante o
estudiante nifios de (9 a 11 afios) tenga un mayor conocimiento sobre su cuerpo,
sobre todo de la zona que se pretende estudiar. Este enfoque es relevante para
estudiantes de danza clasica en formacion porque al tener conocimiento de fortalecer

la pelvis sumard mucho a ser conscientes sobre la correcta colocacion del cuerpo.

Otro estudio importante es el de Soto (2015) con su tesis Las capacidades fisicas y su
incidencia en la danza y baile contemporaneo en la secciéon de danza de la
Universidad de Loja. En este trabajo, se realiz6 un programa de ejercicios para
desarrollar las habilidades fisicas de estudiantes del primer afio de la carrera de
danza de la universidad mencionada, en Ecuador. La poblacion estuvo compuesta por
30 bailarines de 16 afios. Como resultado, se observa el reconocimiento de los
alumnos acerca de la importancia de la preparacion fisica y, ademas, una mejora en
sus competencias para el trabajo en grupos de danza locales.

2.1.2 Estudios nacionales
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En los aportes nacionales, se consulté la investigacion de Reyes (2021), quien
menciono que en el primer afio de Formacién Artistica Temprana de la Escuela
Nacional Superior de Ballet, los estudiantes realizan voluntariamente dos meses de
preparacion fisica previa para poder llegar preparados al examen de admision, con
clases de hora y media, tres veces por semana, concluye que esta preparacion fisica
actia como un acondicionamiento corporal integral que favorece el desarrollo de
flexibilidad, elasticidad, resistencia y coordinacion. Al iniciar las clases de técnica de
ballet, la docente orienta a los estudiantes sobre la correcta colocacion del cuerpo;
demuestra posiciones frente a la barra enfatizando la alineacion desde los pies hasta
la cabeza, la activacion de gluteos, cierre de costillas y descenso de los hombros, con
mirada al frente y piernas estiradas. Posteriormente, se introduce la posicion de
preparatoria, en la cual los brazos se colocan frente a la pelvis con palmas hacia
arriba, permitiendo que los estudiantes interioricen el eje corporal y la colocacién
pélvica adecuada. Mediante la repeticion constante de estos ejercicios, facilita que los
estudiantes tomen conciencia de su eje corporal, reconozcan y corrijan posiciones
durante el desarrollo de clases, promoviendo no solo la correcta colocacion del cuerpo
y de las posturas clasicas, sino también un fortalecimiento paulatino de la region
pélvica y el core, elementos fundamentales en el desempefio de la danza clasica.

Se consulté en la tesis de Sernaqué que se desarrollaron investigaciones que
abordan la preparacion fisica como un componente fundamental en la formacién de
estudiantes de disciplinas artisticas corporales, especialmente aquellas que
demandan control, fuerza y conciencia corporal.

Por otro lado, Sernaqué (2020), en su tesis titulada “Preparacion fisica y lesiones
musculoesqueléticas en estudiantes de una Escuela Nacional Superior de Folklore de

Lima, 20207, tuvo como objetivo determinar la relacion entre la preparacion fisica y la
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presencia de lesiones musculoesqueléticas en estudiantes de educacion artistica. La
investigacion se desarrollé bajo un enfoque cuantitativo, con disefio descriptivo
correlacional, y se aplicé una encuesta a una muestra de 73 estudiantes. Los
resultados evidenciaron que no existia una relacion estadisticamente significativa
entre ambas variables; sin embargo, el estudio resalta la importancia de la
preparacion fisica como parte del proceso formativo integral, enfatizando practicas
como el calentamiento, la flexibilidad, la fuerza y la conciencia corporal.

Este antecedente resulta relevante para la presente investigacion, ya que pone en
evidencia la necesidad de fortalecer la preparacion fisica en estudiantes de formacién
artistica, no solo con fines preventivos frente a lesiones, sino también para optimizar
el rendimiento técnico. Asimismo, aunque el estudio no aborda de manera especifica
el trabajo pélvico, sus aportes permiten sustentar la importancia de una preparacion
fisica adecuada como base para el fortalecimiento de estructuras corporales clave,
como la zona pélvica, esencial para la estabilidad, alineacion y ejecucion técnica en la
danza clasica. En este sentido, la presente tesis amplia el enfoque al analizar como la
preparacion fisica incide directamente en el fortalecimiento del trabajo pélvico en

estudiantes de primer afio de la especialidad F.A.T de la Escuela Nacional de Ballet.

2.2 Bases teoricas
Preparacion fisica

La preparacion fisica es sin duda una parte primordial en la formacion artistica
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superior, principalmente en disciplinas en donde el cuerpo es la herramienta de
trabajo y de expresion, tales como la danza. Desde una perspectiva general, la
preparacion fisica puede definirse como el conjunto sistematico de ejercicios y
estrategias con el fin de desarrollar capacidades fisicas basicas y especificas fuerza,
flexibilidad, resistencia, coordinacion y control para optimizar el rendimiento y prevenir

lesiones (Bompa & Haff, 2009).

En el ambito de la danza, la preparacion fisica no se separa del entrenamiento
artistico, sino que es una ayuda para poder sostener la exigencia técnica, la calidad
del movimiento y la esperanza de vida del bailarin. Autores especializados en
pedagogia de la danza opinan que el entrenamiento fisico debe estar adaptado a la
expresion y forma de movimiento de cada estilo, integrando fuerza, funcionalidad,
postura y conciencia del movimiento (Clive Harrison, 2010). De esta manera, la
preparacion fisica en la formacion artistica superior es preventiva y formativa, mas

gue competitiva.

Cuando se estudia la danza clasica y contemporanea, se enfatiza que una
preparacion fisica adecuada propicia el control y conexion neuromuscular, la
estabilidad articular y corporal y la eficiencia técnica. Eric Franklin (2012) indica que el
entrenamiento fisico consciente mejora la relacion entre estructura anatomica y
funcion, permitiendo al estudiante desarrollar movimientos mas seguros y eficientes.
Esto es sumamente relevante en estudiantes de primer afio de formacion artistica

superior, quienes atraviesan un proceso de adaptacion a nuevas exigencias técnicas.

Sin embargo, los libros referentes a las ciencias del ejercicio subrayan que la
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preparacion fisica debe ser progresiva, individualizada y contextualizada. Segun
Kisner y Colby (2018), el buen entrenamiento fisico no solo incrementa el rendimiento,
sino que también corrige desequilibrios musculares y patrones de movimiento
erréneos que pueden provocar sobrecargas, especialmente en regiones cruciales

como la pelvis y la zona lumbo-pélvica.

En la formacion artistica superior, la preparacion fisica cumple una funcion muy
importante en la construccion del cuerpo del bailarin, ya que permite combinar
técnica, salud y expresividad. Por esa razén, su importancia se centra no sélo en
mejorar la parte motriz, sino en establecer las bases necesarias para un trabajo
pélvico consciente y funcional, totalmente necesario para la estabilidad, el equilibrio y

la calidad del movimiento en la danza.

Trabajo pélvico

El trabajo pélvico se refiere al entrenamiento, activacion y control consciente de las
estructuras musculares, articulares y los ligamentos que conforman la region pélvica,
incluyendo el suelo pélvico, los musculos del core y su relacién con la columna
vertebral y las extremidades inferiores. Desde la anatomia funcional, la pelvis cumple

un rol central en la fuerza, la postura y la estabilidad del cuerpo (Kapandji, 2010).

En el campo de la medicina y la fisioterapia, el suelo pélvico es definido como un
conjunto de musculos y tejidos que sostienen los 6rganos pélvicos y participan en las
postura y estabilidad (Sapsford & Hodges, 2001). Segun investigaciones recientes,
estos musculos trabajan de manera conjunta con el transverso del abdomen, el

diafragma y los multifidos, conformando un sistema de soporte para la eficiencia de
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movimiento.

Desde la perspectiva del movimiento y la danza, el trabajo pélvico tiene una
dimensién técnica y expresiva. Blandine Calais-Germain (2009) dice que una pelvis
disponible y bien organizada permite mayor fluidez, equilibrio y precision en el
movimiento, ademas de prevenir tensiones en la zona lumbar y las extremidades
inferiores. En la danza clasica, una pelvis estable pero movil es clave para poder

realizar giros, saltos y desplazamientos de manera correcta.

Diversos estudios en danza y ciencias del movimiento indican que un trabajo

deficiente del suelo pélvico puede generar compensaciones musculares, alteraciones
en la postura y mayor riesgo de lesiones, especialmente en estudiantes en formacion
(Roussel et al., 2014). Por esa razon, el trabajo pélvico no debe limitarse a ejercicios

aislados, sino integrarse de manera funcional dentro de la preparacion fisica general.

En estudiantes de primer afio de formacion artistica superior, el fortalecimiento pélvico
resulta sumamente relevante, ya que coincide con una etapa de consolidacién técnica
y adaptacion corporal. La educacién del movimiento pélvico ayuda con la conciencia
corporal, la postura y la eficiencia biomecanica, las cuales son elementos
indispensables para un desarrollo artistico saludable y sostenible. Por consiguiente, el
trabajo pélvico se considera como el equilibrio entre salud, técnica y expresion en la

formacion del bailarin.

2.3 Definicion de términos

Preparacion fisica
La preparacion fisica tiene como finalidad desarrollar un proceso sisteméatico de
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ejercicios y estrategias corporales orientadas al fortalecimiento de las capacidades
fisicas basicas y especificas del estudiante. Este proceso permite trabajar zonas del
cuerpo que no siempre se desarrollan de manera directa en la danza clasica,
favoreciendo un mayor conocimiento del trabajo interno de los musculos. Asimismo,
contribuye a mejorar la conciencia corporal y el control del movimiento, aspectos

necesarios para el correcto desempefio en la clase de danza.

Trabajo pélvico

El trabajo pélvico se refiere al fortalecimiento y control de la zona de la pelvis,
permitiendo al estudiante tomar conciencia de su alineacion y estabilidad durante el
movimiento. Este trabajo ayuda a aplicar un mejor control corporal en la ejecucion de
los ejercicios de danza, favoreciendo una mayor conciencia corporal. Es importante
desarrollar este aspecto, ya que muchos estudiantes alin no reconocen

adecuadamente el trabajo pélvico ni su relacidn con la preparacion fisica.

Capitulo IlI

Metodologia

3.1 Enfoque de lainvestigacion

La investigacion se centrara en la observacion de estudiantes de la Escuela Nacional
Superior de Ballet y de la Escuela Inside Ballet que cursan el primer afio de formacion
y que tienen edades entre los 9 y 11 afos. A partir de esta observacion, se dialogara
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con los estudiantes para conocer sus percepciones sobre el trabajo pélvico, la
preparacion fisica y su relacién con la técnica clasica, asi como las dificultades

corporales que experimentan durante su formacion.

La investigacion es de tipo mixta porque se recogen nociones, percepciones e ideas

generales sobre un tema especifico por medio del uso de entrevistas y encuestas

3.2 Tipo de investigacion

La presente tesis es de tipo descriptiva—interpretativa, con un enfoque de analisis
funcional, porque el objetivo de investigacidn se orienta a analizar e interpretar la
relacion entre la preparacion fisica y el uso funcional del trabajo pélvico en estudiantes

en etapa formativa.

En consecuencia, el trabajo de campo estara dirigido a describir las condiciones fisicas
de los estudiantes, las practicas pedagodgicas vinculadas a la preparacion fisica y las
dificultades observadas en el trabajo pélvico dentro del proceso de ensefianza de la

danza clasica, sin establecer relaciones de causalidad directa.

3.3 Sujetos de estudio

Los sujetos de investigacion seran estudiantes de primer afio que han llevado el curso
de ballet durante el afio 2025 en la Escuela Nacional Superior de Ballet o en la Escuela
Inside Ballet. Estos participantes estan caracterizados por tener entre 9 a 11
afios, cuentan con una base establecida de conocimiento de danza clasica ya que la
practican diariamente y practican ballet desde hace 2 afios, como minimo.

Estos seran determinados de la siguiente manera:
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Tabla 1

Denominacion de participantes en la entrevista conformado por estudiantes de ler afio

en el 2025.

Nombre Abreviatura Sexo
Estudiante 1 E1l Femenino
Estudiante 2 E2 Masculino
Estudiante 3 E3 Femenino

Tabla 2

Denominacion de participantes en la encuesta de ambas Escuelas.

Nombre Abreviatura Sexo
Estudiante 1 El Femenino
Estudiante 2 E2 Masculino
Estudiante 3 E3 Femenino
Estudiante 4 E4 Femenino
Estudiante 5 ES5 Femenino
Estudiante 6 E6 Femenino
Estudiante 7 E7 Femenino
Estudiante 8 ES8 Femenino
Estudiante 9 E9 Femenino
Estudiante 10 E10 Femenino
Estudiante 11 E1ll Femenino
Estudiante 12 E12 Femenino
Estudiante 13 E13 Femenino
Estudiante 14 E1l4 Femenino
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Estudiante 15 E15 Femenino
Estudiante 16 E16 Femenino
Estudiante 17 E17 Femenino
Estudiante 18 E18 Femenino
Estudiante 19 E19 Femenino
Estudiante 20 E20 Femenino

3.4 Categorizacion de los supuestos del estudio

Tabla 3
Categorizacion

Categorias Subcategorias

Preparaciéon | Definicion de preparacion fisica, descripcion de preparacion fisica,

fisica descripcion de preparacion fisica, influencia de la preparacion fisica.
Trabajo Definicibn de trabajo pélvico, conciencia de trabajo pélvico,
pélvico descripcion de ejercicios de trabajo pélvico, intervencion en control

de suelo pélvico, influencia en la estabilidad postural.

3.5 Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

Se realizan entrevistas a estudiantes de primer afio, orientadas a recoger informacion
sobre su percepcién del trabajo pélvico, la preparacion fisica y la presencia de molestias
o dificultades corporales. Ademas, se realizaron encuestas a estudiantes de ambas
escuelas con la finalidad de conocer su experiencia al realizar sus clases de ballet y las

percepciones y conocimientos sobre el trabajo peélvico y su importancia.

Finalmente, se observaran sesiones de clase de danza clasica con el fin de identificar
patrones de movimiento, uso de la pelvis, errores técnicos recurrentes y la ausencia o

presencia de trabajo fisico sistematizado.
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3.6 Procesamiento del analisis de los datos

El procesamiento de analisis de datos se realizar4 por medio del uso del programa
Atlas.ti para codificar los parametros encontrados a lo largo de las entrevistas.

En cuanto a las encuestas, se ha realizado un analisis por medio de Google Forms.

En el caso de la observacion de clases, el analisis se basara en la percepcion y

experiencia del investigador como bailarin y docente de danza clasica.

3.7 Consideraciones éticas

Se brindara una descripcién pormenorizada a las estudiantes que realicen las
encuestas dentro del formulario de Forms. Por otro lado, los adultos responsables de
las participantes de la entrevista semiestructurada seran informados pertinentemente
de la realizacién del estudio académico por medio de una carta de presentacion del

investigador y de la investigacion.

Capitulo IV

Resultados

4.1 Resultado del objetivo general
El primer resultado esta conectado con el objetivo general de la investigacion que se
centra en analizar la importancia de la preparacion fisica en el fortalecimiento del trabajo

pélvico en estudiantes de primer afio.
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Equilibrio corporal
Preparacion fisica Mejoraen el ‘
fortalecimiento pélvico

Desarrollo de la técnica de la danza
clasicapara la formacion de
estudiantes de 1° afio

Conciencia corporal

Figura 3. Analisis de la importancia de la preparacion fisica en el fortalecimiento

pélvico y su consecuencia en estudiantes de primer afio.

De esta manera, en la encuesta realizada a estudiantes de ambas escuelas (ENSB e

Inside Ballet) se observa que un alto porcentaje de encuestados afirma que la
preparacion fisica que han realizado durante el inicio de sus clases en el periodo de
estudio del afio 2025, les ha permitido fortalecer el trabajo pélvico.

Como se observa en la Figura 3 el 80% de estudiantes encuestados indica que “casi
siempre” tienen el control de suelo pélvico durante la ejecucidn de movimientos

técnicos de ballet.
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CONTROL DE SUELO PELVICO Resisto el control del suelo pélvico durante la ejecucién de
movimientos técnicos de ballet.

20 respuestas

Nunca 0 (0 %)

Casi nunca 0(0 %)

A veces 3 (15 %)

Casi siempre 16 (80 %)

Siempre 1(5 %)

Figura 4. Se muestra que un 80% de estudiantes presentan control de suelo pélvico.

Esto se relaciona con la preparacion fisica porque beneficia el control del core, lo que
se ha visto afianzado al realizar las entrevistas semiestructuradas a los estudiantes ya
qgue la E1 indica que: “Si, los abdominales ayudan porque hacen que el centro del
cuerpo esté mas fuerte, y eso me ayuda a tener mas control del centro y de la pelvis”.
Lo que significa que los estudiantes reconocen la importancia de los ejercicios de la
preparacion fisica para tener mejor control de la pelvis.

Ademas, el E2 coment6 que “cuando empecé a estudiar ballet no podia realizar un
plank, pero ahora, luego de trabajar con mi profesora en ejercicios de preparacion, me
siento mucho mas seguro”. Asimismo, dentro de las encuestas se puede observar la
relacion entre la preparacion fisica y la mejora del control del suelo pélvico, del
equilibrio corporal y de la conciencia corporal; todo esto durante las clases de
preparacion fisica.

De esta manera, el 75% de los estudiantes encuestados comenta que la preparacion

fisica, efectivamente, les ha ayudado a fortalecer el control del suelo pélvico.
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La preparacion fisica me ayuda a fortalecer el control del suelo pélvico.
20 respuestas

Nunca 0 (0 %)

Casi nunca 0(0 %)

A veces 2 (10 %)

Casi siempre

Siempre 15 (75 %)

Figura 5. Relacién entre preparacion fisica y control de suelo pélvico en estudiantes

de primer afio de ballet

Este hallazgo es importante porque, en el estudio de la danza clasica a nivel peruano,
se trabaja el aspecto técnico de los movimientos y las posiciones, sin embargo, la
preparacion fisica es realizada como algo complementario; al realizar este estudio, se
puede notar que la preparacion fisica es esencial para el mejoramiento de la técnica
durante el periodo de formacién.

Ademas, la preparacion fisica tiene ejercicios que contribuyen a desarrollar el
equilibrio corporal ya que los estudiantes notan una mejora en el equilibrio durante las
clases de ballet, esto es beneficioso para el desarrollo de su técnica, pues beneficiara
al estudiante méas adelante para futuras experiencias coreogréficas dentro y fuera de
la institucion; por ejemplo, funciones, certdmenes de ballet, y festivales, incluso en un
futuro para compaiiias de danza clasica.

La evidencia relaciona el equilibrio con la preparacion fisica, pues el 60% de
estudiantes encuestados menciona que su equilibrio corporal ha tenido un avance

progresivo a lo largo de las clases. En la entrevista de E1, esta menciona que: “Antes
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no tenia tanto equilibrio y no sabia qué era proyectar la pelvis. Ahora recuerdo
proyectarla y mantenerla estirada para tener el centro estable”. Lo que menciona la
estudiante refleja una conexion entre su trabajo en preparacion con el desarrollo del

equilibrio corporal y el control del core.

La preparacion fisica contribuye a mejorar mi equilibrio corporal.
20 respuestas

Nunca 0(0 %)

Casi nunca 0 (0 %)

A veces 5 (25 %)

Casi siempre

Siempre 12 (60 %)

0,0 25 5,0 75 10,0 12,5

Figura 6. El equilibrio corporal ha mejorado en los estudiantes al incorporar

preparacion fisica en sus rutinas diarias.

Finalmente, la preparacion fisica ha potenciado la conciencia corporal de los
estudiantes que formaron parte de esta investigacién y que fueron consultados sobre
el desarrollo de esta. Es asi que el 80% de los estudiantes reconoce los limites de su
cuerpo luego de realizar actividades de preparacion fisica. En su entrevista, E1 comenta
que los ejercicios de preparacion fisica han sido beneficiosos para su desarrollo como
bailarina: “Si, porque los ejercicios que realizo me ayudan a tener mas conciencia
corporal y a fortalecer mas mi centro y mi cuerpo”. Como se sabe, la conciencia corporal
le permite al bailarin tener una alineacion corporal mas soélida y un mejor control sobre

la técnica.
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La preparacion fisica me permite conocer mejor los limites de mi cuerpo.

20 respuestas

Nunca

Casi nunca

A veces

Casi siempre

Siempre

0 (0 %)

0 (0 %)

0 (0 %)

4 (20 %)

16 (80 %)

Figura 7. Los resultados indican una tendencia positiva en la conciencia corporal, ya

que los estudiantes identifican su cuerpo en un 80% tras la preparacion fisica.

Luego de realizar la recopilacion de informacion, se llega al resultado de que la

preparacion fisica permite desarrollar el fortalecimiento de la pelvis a través del

trabajo del equilibrio fisico y la conciencia corporal; lo que, en consecuencia, se ve

reflejado en el desarrollo del control de la técnica de la danza clasica.

4.1.2 Resultado del primer objetivo especifico

Este resultado esta dirigido a describir como la preparacion fisica interviene en el control

del suelo pélvico en los estudiantes de primer afio de formacién en ballet.
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Activacion del core

Abdominales

Ejercicios de
preparacion
fisica

.| Resistencia y fortalecimiento
de la zona pélvica

Ejercicios de liga

Tabldn R Re5|sten.c|a de la zona pélvica
y abdominal

Figura 8 Muestra la relacion entre los ejercicios de preparacion fisica y la activacion
del Core y la zona pélvica.

En relacion con el control del suelo pélvico durante la ejecucion de movimientos
técnicos, se observa en la figura 9, que la mayoria de estudiantes participantes en el
estudio presenta un dominio alto en el control del suelo pélvico ya que un 80%

manifiesta ejecutar “casi siempre” la resistencia del suelo pélvico.

CONTROL DE SUELO PELVICO Resisto el control del suelo pélvico durante la ejecucién de
movimientos técnicos de ballet.

20 respuestas

Nunca 0 (0 %)

0 (0 %)

Casi nunca

A veces 3 (15 %)

Casi siempre 16 (80 %)

Siempre 1(5 %)

Figura 9. Se evidencia el nivel de control del suelo pélvico durante la ejecucion de
movimientos técnicos de ballet.

La E3 comenta, dentro de su entrevista, que los ejercicios de preparacion fisica le

ayudan a fortalecer y controlar la pelvis pues al ser consultada sobre los ejercicios que
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le permiten mejorar su trabajo pélvico, esta responde que: “Creo que los abdominales,
porque me ayudan a fortalecer el centro”. A continuacion, indica que dichos ejercicios
le permiten tener una mejor ejecucioén de su centro: “Cuando proyecto la pelvis, me

siento mas alargada”.

Estos resultados permiten identificar que el control del suelo pélvico esta presente en
la mayoria de estudiantes; no obstante, un 15 % indica que controla “a veces” su suelo
pélvico. Esto podria estar relacionado a la poca informacién e integracion de la

preparacion fisica en dichos estudiantes.

Con respecto a la conciencia de la activacion del suelo pélvico durante la ejecucion de
saltos y desplazamientos, se evidencia una mayor variabilidad en las respuestas, ya
que el 40% de encuestados menciona que “siempre” es consciente de la activacion en
clase. Estos resultados reflejan que existe un nivel de conciencia en la mayoria de
estudiantes; no obstante, los movimientos de mayor exigencia técnica, no se presentan
de manera uniforme. Por ejemplo, en la entrevista, el E2 menciona que: “si no tengo el
centro activado y la pelvis en su lugar, siento que me voy hacia un lado”. El participante
manifiesta que es consciente de la importancia del trabajo pélvico. Por otro lado, el 25%
de los estudiantes encuestados indica que “a veces” es consciente de la activacion del

suelo pélvico. Este contraste podria indicar la necesidad de falta de preparacion fisica.
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En clase soy consciente de la activacion del suelo pélvico al realizar saltos y desplazamientos .
20 respuestas

Nunca

Casi nunca

A veces 5 (25 %)

Casi siempre

Siempre 8 (40 %)

Figura 10. Muestra el nivel de conciencia sobre la activacion del suelo pélvico durante
saltos y desplazamientos.

En conclusion, las entrevistas realizadas evidencian la presencia de ejercicios
especificos que permiten desarrollar el control del suelo pélvico. Esto se ve traducido
en las encuestas, cuando los participantes indican que si estan desarrollando dicha

habilidad.

Sin embargo, se han encontrado resultados parciales entre los participantes ya que,
debido a su formacién y experiencia, el impacto de los ejercicios ha sido diferente. Esto
se puede ver, especificamente, en la Figura 9 cuando algunos estudiantes no

reconocen como activar el suelo pélvico durante movimientos técnicos del ballet.

4.1.3 Resultado del segundo objetivo especifico

El presente resultado esta relacionado con examinar la influencia de la preparacion
fisica en la estabilidad postural de los estudiantes de primer afio al utilizar la preparacion

fisica.
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Para ello, se analizan los beneficios de esta, indicada por los mismos estudiantes
participantes en las encuestas y en las entrevistas. Estos beneficios, influyentes en la
estabilidad corporal, muestran un impacto positivo en la formacion técnica de los

bailarines, como se puede observar en la figura 11.

Beneficio 1: Control Reconocimiento del cuerpo

pélvico.

Beneficios de la Beneficio 2 : Estabilidad
Preparacion Fisica del Core

Beneficio 3: Alineacion
corporal

Conciencia del Core en los
movimientos.

Control de movimiento

Estabilidad y control corporal
en centro y barra.

Correccion postural

I Mejora postural en la barra |

Figura 11. En este esquema se analiza los beneficios de la preparacion fisica y
estabilidad corporal.

Como este resultado se centra en la estabilidad corporal de los estudiantes, durante las
encuestas se ha consultado especificamente sobre factores asociados a estas. Es asi
que, en las encuestas, se indica que un 80% de estudiantes, entre las categorias “casi
siempre” (50%) y “siempre” (30%), mantienen una correcta colocacion del cuerpo
durante los ejercicios de barra y centro. En esta linea, la E3 indica durante su entrevista
que: “Si. Mi colocacién en la barra ha mejorado bastante. Antes, cuando saltaba, me
veia desalineada. Ahora, con la preparacion fisica y lo que practico por mi cuenta, siento
gue estoy mas alineada y estable tanto en la barra como en el centro, y que puedo
saltar mejor y con mas conciencia”. Esto evidencia que la preparacion fisica esta

ayudando a la estudiante a mejorar su alineacién corporal.

38



ESTABILIDAD CORPORAL Mantengo la correcta colocacion del cuerpo durante los ejercicios de
barra y centro.

20 respuestas

Nunca 0 (0 %)

Casi nunca 0(0 %)

A veces 4 (20 %)

Casi siempre 10 (50 %)

Siempre 6 (30 %)

Figura 12. Se evidencia que la preparacion fisica ayuda a la gran mayoria de
estudiantes a la mejora su estabilidad corporal.

El siguiente hallazgo relacionado con la estabilidad corporal, indica que el 85% (entre
las categorias de “siempre” y “casi siempre”) de los estudiantes muestran un alto nivel
de capacidad para mantener la alineacion corporal en posiciones de equilibrio. Durante
el primer afio de formacidn, los estudiantes realizan las posiciones de coud de pied a
media punta, el relevé land, pase a media punta y el arabesque a media punta; el
mantener el equilibrio implica el fortalecimiento del suelo pélvico ya que al tener el suelo
pélvico fortalecido se activan los musculos de la pelvis durante el transcurso de la

clase.

En la entrevista, el E2 menciona que: “Aun no siento que tenga un buen control, porque
no tengo un buen equilibrio. A veces lo reconozco, por momentos, pero luego me olvido,
y por eso siento que pierdo el equilibrio cuando no lo activo (el suelo pélvico)’. Esto
indica que el control en su estabilidad no es uniforme por lo que es importante fortalecer
la preparacion fisica y reafirma la importancia de inducir un aprendizaje activo para la

estabilidad corporal por medio de la preparacion fisica.
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Puedo mantener mi alineacion corporal en posiciones de equilibrio.
20 respuestas

Nunca
Casi nunca
A veces

Casi siempre 9 (45 %)

Siempre 8 (40 %)

Figura 13. Se muestra el resultado de la pregunta nimero 10 del formulario brindado a los
participantes del estudio.

Finalmente, la relacion entre pelvis y estabilidad no esta completamente clara en todos
los estudiantes, evidenciando una conciencia corporal en desarrollo, dado que los

estudiantes estan en proceso de aprendizaje.

4.1.4 Resultado del tercer objetivo especifico

El resultado se enfoca en interpretar el aporte de la preparacion fisica en el desarrollo
de la conciencia corporal en estudiantes de primer afio de ballet. De acuerdo a las
encuestas y entrevistas, se evidencia que la mayoria de estudiantes reconoce con
claridad las sensaciones de su cuerpo durante la ejecucién de los movimientos; en la
que un alto porcentaje de estudiantes mencionan identificar “casi siempre” o “siempre”
lo que ocurre en su cuerpo durante la practica. Puesto que comentan que los ejercicios
de preparacion fisica les han permitido sentir mayor control sobre su centro o core

corporal y esto les ayuda a mejorar las posiciones y movimientos.
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CONCIENCIA CORPORAL Reconozco las sensaciones corporales durante la clase de ballet.
20 respuestas

Nunca 0 (0 %)

Casi nunca 0(0 %)

A veces 2 (10 %)

Casi siempre 10 (50 %)

Siempre 8 (40 %)

Figura 14. La figura muestra que la mayoria de los estudiantes presenta un alto nivel
de conciencia corporal durante las clases de ballet.

Este resultado se centra en reconocer las sensaciones corporales durante las clases
de ballet, lo que muestra que, la mayoria de estudiantes tiene un nivel alto de conciencia
corporal, lo que refleja que el 50% lo reconoce “casi siempre” y el 40% “siempre”, por
cuanto que, la E1: Indica conciencia corporal como lo senala: “Si, porque ahora tengo
mas conciencia de mi cuerpo y puedo hacer mejor los ejercicios cuando ejecutamos los
pasos en clase. También en las coreografias me ayuda, tanto en contemporaneo como
en ballet. En contemporaneo los movimientos son mas libres, pero igual tengo
conciencia de mi centro. En ballet me ayuda mas en las poses como arabesque o
attitude y en el equilibrio, porque mantener la pelvis activa me ayuda a sostener mejor
esas posiciones”. Asi como la E2 menciona: “Significa tener mi centro estable para

poder tener mayor control sobre mi cuerpo durante la clase”.

En relacion la E3 indica que: “Cuando proyecto la pelvis, me siento mas alargada, mas
estirada”. Lo cual nos permite identificar un desarrollo apropiado de la percepcion

corporal en los estudiantes de ler afio, por consiguiente, esto nos ayuda a entender
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con claridad las sensaciones durante la ejecucion de movimientos, en vista que, la
preparacion fisica es fundamental para la contribucién en el desarrollo de la conciencia

corporal.

Asimismo, se observa que la preparacion fisica favorece la capacidad de ajuste
corporal, ya que los estudiantes comienzan a corregir sus movimientos a partir de lo
que perciben. Sin embargo, algunos estudiantes indican que esta conciencia no se
mantiene de manera constante en ejercicios de mayor dificultad o exigencia, o que

revela un proceso aun en desarrollo.

Por otro lado, los estudiantes que asisten con mayor frecuencia a sesiones de
preparacion fisica muestran una mejor comprension del uso del centro corporal, la
alineacion y el equilibrio, lo que refleja una ejecucién mas consciente y de calidad de

movimiento en la practica.

Soy consciente de mis movimientos a partir de la percepcion corporal que tengo.
20 respuestas

Nunca

Casi nunca

A veces 3 (15 %)

8 (40 %)

Casi siempre

Siempre

Figura 15. Esta imagen nos demuestra que la preparacion fisica mejora la conciencia
corporal, aunque no de forma homogénea.

Respecto a la conciencia de movimientos, se evidencia que la preparacién fisica ayuda

a relacionar la sensacion corporal sumado a la ejecucion de movimiento, por lo tanto,
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un 40% de estudiantes indican ser conscientes “casi siempre” lo cual la mayoria de
estudiantes presenta un nivel adecuado, no todos logran integrar completamente esta
percepcion en los movimientos, asi como describe el E2 en su entrevista: “Siento que
me ha ayudado de manera regular, pero seria mejor si tuvieramos mas clases de
preparacion fisica para poder fortalecer el centro”. Lo cual nos indica que la preparaciéon

fisica cumple un rol importante en dicho proceso.

En general, estos resultados evidencian que la preparacion fisica, que implica los
abdominales, el trabajo pélvico y la activacion del centro, beneficia la conciencia
corporal en 2 dimensiones. Estas 2 dimensiones se evidencian en el desarrollo de

sensaciones.

Por medio del reconocimiento del cuerpo, el control del centro y la sensaciéon de
alargamiento, y también se evidencian dentro de la misma aplicacion de la danza, por

medio de la estabilidad corporal, el mejoramiento del equilibrio y el control técnico.

Reconocimiento del
cuerpo

sidenca | Desarrollo de B
sensaciones Control del centro

— Preparacion fisica Sensacion de

alargamiento

— >

Abdominales ‘ -
e Conciencia corporal

— ¥

Trabajo pélvico ‘ Estabilidad corporal ‘

‘ Beneficia el desarrollo

Activacion del
centro

Aplicacion en la
danza

- ‘ Mejor equilibrio

evidencia

‘ Control técnico

Figura 16. Relacion entre la preparacion fisica y la conciencia corporal en la ejecucion
de movimientos de danza clésica.
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4.2 Discusion de los resultados

Los resultados obtenidos permiten comprender que la preparacion fisica tiene un efecto
directo en el fortalecimiento del trabajo pélvico en los estudiantes de primer afio de
ballet. Como mencionan Hampson, et al. (2023) el suelo pélvico es clave para el
funcionamiento estable del cuerpo especialmente en actividades de alto rendimiento
fisico como lo es la danza clasica. A partir de las encuestas y entrevistas, se pudo notar
que los estudiantes no solo reconocen su importancia, sino que también perciben un
progreso concreto en el control de su centro corporal. Cabe destacar que la preparacion
fisica deja de ser un complemento y pasa a ser parte del proceso de formacién técnica

de los estudiantes, donde se consolidan las bases del movimiento.

Con respecto al control del suelo pélvico, se identificé que la mayoria de los estudiantes
logra activarlo durante la ejecucion de las clases, a pesar de que esta activacion no
siempre esta activa en movimientos complejos. Cabe destacar que se evidencia un
progreso en el proceso del aprendizaje. Dado que el entrenamiento fisico enfocado al
fortalecimiento del core resulta fundamental, esto permite que el estudiante no solo
ejecute, sino que comprenda y sostenga el trabajo interno del cuerpo durante la
ejecucion de las clases de ballet. Como menciona Reyes (2021), en el primer afo de
Formacion Artistica Temprana de la Escuela Nacional Superior de Ballet, los
estudiantes realizan voluntariamente dos meses de preparacion fisica previa para poder
llegar preparados al examen de admision, con clases de hora y media, tres veces por
semana, concluye que esta preparacion fisica actia como un acondicionamiento
corporal integral que favorece el desarrollo de flexibilidad, elasticidad, resistencia y

coordinacion.
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Es de interés mencionar que los resultados relacionados con la estabilidad postural
muestran una mejora progresiva en la alineacion y el equilibrio, lo cual se vincula con
el fortalecimiento de la zona lumbo - pélvica. Sin embargo, no todos los estudiantes de
primer afio logran mantener esta estabilidad de manera constante, lo que podria estar
asociado a una baja continuidad del entrenamiento fisico, lo cual pone en evidencia la
necesidad de integrar un programa de preparacion fisica estructurada dentro de la

formacion académica, evitando que sea trabajada de manera secundaria.

Como menciona Sernaqué (2020), en su tesis titulada “Preparacion fisica y lesiones
musculoesqueléticas en estudiantes de una Escuela Nacional Superior de Folklore de
Lima, 2020” tuvo como objetivo determinar la relacion entre la preparacion fisica y la
presencia de lesiones musculoesqueléticas en estudiantes de educacion artistica. La
investigacion se desarroll6 bajo un enfoque cuantitativo, con disefio descriptivo
correlacional, y se aplicé una encuesta a una muestra de 73 estudiantes. Los resultados
evidenciaron que no existia una relacién estadisticamente significativa entre ambas
variables; sin embargo, el estudio resalta la importancia de la preparacion fisica como
parte del proceso formativo integral, enfatizando practicas como el calentamiento, la

flexibilidad, la fuerza y la conciencia corporal.

Este antecedente resulta relevante para la presente investigacion, ya que pone en
evidencia la necesidad de fortalecer la preparacion fisica en estudiantes de formacién
artistica, no solo con fines preventivos frente a lesiones, sino también para optimizar el

rendimiento técnico

Por lo tanto, con respecto a la conciencia corporal, se observa que la preparacion fisica
contribuye de manera eficiente ya que los estudiantes podran tener la capacidad de

reconocer e identificar mejor su cuerpo durante los movimientos, sensaciones lo cual
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concientizan corregir posturas y mantener el control durante la ejecucion técnica lo cual

refleja un avance significativo en el proceso de formacion.

CAPITULO V

5.1. Conclusiones

o En base a los resultados, la preparacion fisica influye en el trabajo de la pelvis,
la alineacién corporal y el fortalecimiento del suelo pélvico, porque esta
constituye un pilar fundamental en la formacion del bailarin clasico, pues permite
desarrollar las condiciones musculares y posturales necesarias para una
ejecucion técnica segura y eficiente. Desde la teoria de la danza clasica, autores
como Vaganova, quien, en su investigacion, enfatiza la importancia de una
correcta colocacién corporal, donde la pelvis funciona como eje estabilizador del
movimiento. Al respecto, la preparacion fisica a través de ejercicios de fuerza,
movilidad y estabilidad contribuye directamente al control de la pelvis en posicién
neutra, evitando basculaciones que comprometan la alineacion.

o Por otro lado, el fortalecimiento del suelo pélvico no debe entenderse como un
elemento aislado, sino como parte fundamental de la activacion consciente del
“centro” corporal que todo bailarin clasico debe cultivar.Desde la perspectiva de
la preparacion fisica, el entrenamiento funcional y el acondicionamiento
muscular permiten activar grupos profundos como el transverso abdominal y los
musculos del suelo pélvico, lo que favorece una mayor estabilidad lumbo-pélvica.

De este modo, la preparacion fisica no solo mejora el rendimiento técnico, sino
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gue también previene lesiones y optimiza la eficiencia del movimiento en la
danza cléasica.

e En el ambito del ballet, el desarrollo de la conciencia corporal permite al
estudiante reconocer y sostener una adecuada colocacion en las posiciones
basicas on flat, donde resultan esenciales el dominio del peso, la correcta
rotacion externa (en dehors) y la alineacion precisa de los ejes corporales.
Asimismo, en posiciones de equilibrio como retiré o arabesque, esta conciencia
facilita la regulacion de pequefios desajustes mediante la activacion oportuna del
core, la estabilizacion de la pelvis y el uso consciente de los apoyos plantares,
favoreciendo asi un mayor control y estabilidad en la ejecucion.

« El centro o core constituye el eje fundamental del equilibrio tanto en los ejercicios
de barra como en el trabajo de centro. Desde la perspectiva de la teoria del
movimiento y la preparacion fisica, este sistema actlia como soporte del control
postural y de la eficiencia mecénica del cuerpo en accion. En el ballet, la
estabilidad no depende Unicamente de la fuerza, sino de la capacidad del bailarin
para activar, sostener y dosificar su core de manera consciente y continua. Un
core bien entrenado favorece una adecuada distribucion de fuerzas, protege la
zona lumbar y disminuye significativamente el riesgo de lesiones. Asimismo, su
activacion coordinada con la respiracion y el suelo pélvico genera una sensacion
de sostén interno que se traduce en mayor ligereza, control y fluidez en el
movimiento. En consecuencia, el desarrollo del centro no solo es esencial para
alcanzar el equilibrio, sino también para lograr precision, armonia y excelencia

técnica en la danza clasica.

5.2. Recomendaciones y limitaciones
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A partir de los hallazgos del estudio, se recomienda incorporar de manera
sistematica un curso de preparacion fisica en la formacion de los estudiantes de
primer afio, con énfasis en el fortalecimiento del suelo pélvico como parte del
trabajo integral del core, ya que este componente es clave para consolidar la
estabilidad y el control de la pelvis, fundamentales en la correcta alineacion y
colocacion corporal en el ballet; ademas, un entrenamiento progresivo y
especifico de esta zona no solo mejora la precision y limpieza técnica, sino que
también contribuye a corregir desajustes posturales desde etapas iniciales,
fortalece la base funcional del movimiento, reduce el riesgo de lesiones y
favorece un desarrollo mas seguro, eficiente e integral del estudiante de danza

clasica.

Se recomienda enriquecer la formacién de los estudiantes de primer afio
mediante la incorporacion de contenidos relacionados con la anatomia aplicada
al cuerpo del bailarin y las exigencias propias de la técnica clasica, pues este
conocimiento permite comprender de manera mas profunda las posibilidades y
limites del propio cuerpo; asimismo, favorece una ejecucién mas consciente,
precisa y responsable de los ejercicios, posiciones y movimientos, promoviendo
asi una préctica técnica mas segura, eficiente y sostenible a lo largo de su

proceso formativo.

El presente estudio aporta informacion significativa para estudiantes y docentes
de danza clasica; sin embargo, una de sus principales limitaciones radica en el
tamafio reducido de la muestra. En consecuencia, se sugiere replicar la

investigacibn con un grupo mas amplio que permita examinar con mayor
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profundidad el impacto del conocimiento y la aplicacién de la preparacion fisica

en el fortalecimiento del trabajo pélvico.

Como segunda limitacion, se reconoce que el tiempo para la ejecucion del estudio fue
limitado. En tal sentido, se recomienda el desarrollo de investigaciones con un enfoque
longitudinal que incluyan evaluaciones iniciales, mediciones intermedias durante la
aplicacion de un programa de preparacion fisica y valoraciones finales, con el propésito

de determinar con mayor precision el progreso y nivel de logro de los participantes.
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Apéndices
Apéndice 1.1 FUT presentado a la ENSB para la realizacion de encuestas y
entrevistas.
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1. ¢Cbomo describirias tu experiencia general con la preparacion fisica desde que
empezaste en la Escuela? ¢ Qué tipo de ejercicios recuerdas mas? ¢ Qué sientes
gue mas te ayuda?

Trabajo pélvico y conciencia

2. ¢ Qué significa para ti “trabajo pélvico” dentro de tus clases de ballet y
preparacion fisica?

3. ¢,Como reconoces cuando estads activando tu suelo pélvico durante un

movimiento técnico?

Relacién entre preparacion fisica y control pélvico

4. De las rutinas de preparacion fisica que haces, ¢ cuales consideras que mas te
ayudan a fortalecer el trabajo pélvico? ¢,Por qué? ¢ Puedes dar ejemplos concretos?

5. ¢Has notado cambios en tu rendimiento técnico desde que integraste
preparacion fisica con ejercicios pélvicos?

Obstéaculos y dificultades

6. ¢, Qué desafios encuentras al intentar mantener la activacion del suelo pélvico
durante clases o movimientos complejos? ¢Hay posiciones o pasos donde te resulta
mas dificil?

7. ¢, Qué crees que limita tu capacidad para integrar preparacion fisica y trabajo
pélvico de forma eficiente?

Autoevaluacion y conciencia

8. ¢, Como describirias tu nivel de conciencia corporal al realizar ejercicios fisicos y
coreograficos? ¢ Consideras que es algo que ha mejorado con la preparacion fisica?
9. ¢,Puedes compartir un momento en que sentiste que el trabajo pélvico marcé una

diferencia en tu danza (positivo o0 negativo)?
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Apéndice 3.1 Solicitud de permiso a Inside Ballet para la realizacion de encuestas.

SOLICITUD DE PERMISO PARA REALIZAR ENCUESTAS

Lima, 5 de marzo de 2026

Sefior:
Leonardo Casteran
Director de Inside Ballet

Estimado Director:
Por medio de la presente, solicito cordialmente su autorizacién para poder realizar una
breve encuesta dirigida a los estudiantes de la institucién Inside Ballet. El objetivo de esta
encuesta es recopilar informacién relevante con fines formativos y académicos.

z . - . ¢ . .
Asimismo, se entregaran previamente los respectivos permisos y consentimientos
informados para los padres de familia o apoderados, con el fin de asegurar que la

participacién de los estudiantes cuente con la debida autorizacion.

Las encuestas seran realizadas de manera respetuosa, breve y confidencial, garantizando
que la informacién recopilada sera utilizada inicamente para los fines indicados.

Agradezco de antemano su atencidon y disposicién para apoyar esta iniciativa.

Atentamente,
Gerson Rai Cobefias Chavez
Solicitante

Autorizacion del Director —~

Firma del Directors \

1%
Nombre: Leonardo Casteran /

Cargo: Director - Inside Ballet Gerente General
Inside Ballet Escuela
“~fesional def Ballet SAC

Sello institucional:
Apendice 4.1: Preguntas del formulario de la encuesta.
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Prequntas  Respuestas @ Configuracion

Encuesta sobre |a preparacion fisica y el
fortalecimiento del trabajo pélvico en estudiantes
de Ter ano ballet

La presente encuesta servira para medir un trabajao de investigacion titulado.
LA IMPORTANCIA DE LA PREPARACION FISICA EN EL FORTALECIMIENTO DEL TRABAJO PELVICO EN
ESTUDIANTES DE 1ER ANO FA.T DE LA ESCUELA NACIONAL DE BALLET LIMA - 2025.

[a] Casillas -
CONTROL DE SUELO PELVICO
Resisto el control del suelo pélvico durante la
ejecucion de movimientos técnicos de ballet,
Nunca X
Casi nunca X
A veces X
(asi siempre X

Siempre X



En clase soy consciente de la activacion del suelo pélvico al realizar saltos y

desplazamientos .

Munca

Casi nunca

Aveces

Casi siempre

Siempre

Puedo mantener la activacion del suelo pélvico durante la clase de ballet.

Munca

Casi nunca

Aveces

Casi siempre

Siempre

&*
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Desarrollo comectamente la respiracion para coordinar el trabajo del suelo pélvico. ©

Nunca

Casi nunca
A veces
Casi siempre

Siempre

La preparacion fisica me ayuda a fortalecer el control del suelo pélvico.

Nunca
Casinunca
A veces
Casi siempre

Siempre
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Evito tensiones innecesarias al activar el suelo pélvico durante la danza.

Nunca

(Casi nunca
A veces
(asi siempre

Siempre

®

Distingo cuando pierdo el control del suelo pélvico al bailar.

Nunca

Casi nunca
Aveces
Casi siempre

Siempre
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Preguntas  Respuestas @) Configuracién

ESTABILIDAD CORPORAL

Mantengo la correcta colocacion del cuerpo durante los ejercicios de barra y centro.

Munca

Casi nunca
Aveces

Casi siempre

Siempre

La preparacion fisica contribuye a mejorar mi equilibrio corporal.

Munca

Casi nunca
Aveces

Casi siempre

Siempre
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Puedo mantener mi alineacion corporal en posiciones de equilibrio.

Munca

Casi nunca
A veces
Casi siempre

Siempre

&

Mantengo firmeza postural durante giros ¥ saltos.

Munca

Casi nunca
Aveces
Casi siempre

Siempre
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El trabajo pélvico actua en mi estabilidad al gjecutar movimientos complejos.

Munca

Casi nunca
A veces
Casi siempre

Siempre

Mejoro mi postura cuando identifico desalineaciones corporales.

MNunca

Casi nunca
A veces
Casi siempre

Siemipre
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Siento confianza corporal al mantener posiciones estaticas prolongadas.

Munca

Casi nunca

A veces

Casi siempre

Siempre
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Preguntas  Respuestas @ Configuracidn

CONCIENCIA CORPORAL

Reconozoo las sensaciones corporales durante la clase de ballet

Munca

Casi nunca

A veces

Casi siempre

Siempre

Vinculo la relacion entre mi pelvis v el resto del cuerpo al bailar.

Munca

Casi nunca

A veces

Casi siempre

Siempre
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Soy consciente de mi correcta colocacion corporal durante los ejercicios fisicos.

Nunca

Casi nunca
A veces
Casi siempre

Siempre

La preparacion fisica me permite conocer mejor los limites de mi cuerpo.

Nunca

Casi nunca
A veces
Casi siempre

Siempre
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Soy consciente de mis movimientos a partir de la percepcion corporal que tengo.

Nunca

Casi nunca
A veces
Casi siempre
Siempre

*

Soy consciente de mi cuerpo durante la clase de ballet.

Munca

Casi nunca
A veces
Casi siempre

Siempre

Consigo coordinar respiracion, movimiento y postura de manera consciente.

Nunca

Casi nunca
A veces

Casi siempre

Siempre

a
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Apendice 5.1 Consentimiento informado para la autorizacion de entrevistas y

encuestas

Fecha: 02/02/2026

Estimados padres y/o apoderados:

Mi nombre es Gerson Rai Cobefias Chavez, egresado v bachiller en la carrera de Docencia de 1a
Escuela Nacional Superior de Ballet (ENSB). Actualmente me desempefio como bailarin
profesional de 1a Compafiia de Ballet Municipal de Lima.

Por medio de la presente, solicito su autorizacion para que su menor hijo(a) participe de manera
voluntaria en una investigacion académica que forma parte de l1a elaboracion de mi tesis titulada:

“La importancia de la preparacion fisica en el fortalecimiento del trabajo pélvico en estudiantes
de ler afio F. AT de 1a Escuela Nacional de Ballet™.

El objetivo del estudio es conocer los puntos de vista de nifios v nifias de 9 a 11 afios sobre el
trabajo pélvico v la preparacion fisica dentro de su formacion en ballet.

La investigacion contempla:

Una encuesta dirigida a todas las estudiantes del ler afio de Formacion Artistica Temprana
(FAT).

Una entrevista semiestructurada a 5 estudiantes seleccionadas, con una duracion aproximada de
15 a 20 minutos.

La participacion es voluntaria, no implica riesgos para los menores y la informacion recolectada
sera utilizada exclusivamente con fines académicos. garantizando la confidencialidad y el
anonimato. El consentimiento podra ser retirado en cualquier momento sin perjuicio alguno.

Agradezco de antemano su confianza y colaboracion.

Atentamente,
Gerson Rai Cobefias Chavez
Firma: Contacto:
AUTORIZACION
Yo. . padre/madre/apoderado(a) del menor
autorizo su participacion en la investigacion descrita.
Firma: Fecha:
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Apendice 6: Evidencia fotografica de recoleccion de informacion.
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(DAFAS) de la Escuela Nacional Superior de Ballet (ENSB), en cumplimiento de las
normativas de integridad académica y el Reglamento de Grados y Titulos vigente de la
institucion:

CERTIFICA:

Que, la Tesis titulada: "LA IMPORTANCIA DE LA PREPARACION FISICA EN EL
FORTALECIMIENTO DEL TRABAJO PELVICO EN ESTUDIANTES DE BALLET DE
1ER ANO EN LIMA - 2025.", presentado por el bachiller / estudiante detallado a
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similitud de contenido textual autorizado por la institucién, habiéndose obtenido los
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Concepto / Campo de Evaluacién | Datos de Registro para Llenado
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gLICA DE, QUIROZ GARCIA Maria Del
Q&@“‘* ¢ P&y, Carmen FAU 20600641035

L8

[ {wr;,,n;; )

Jefa(E) del Departamento
Académico de Formnacién
Avrtistica Superior - ENSB

Soy el autor del documento

FIRMADIGITAL  2026/07/10 09:32:17
MINISTERIO DE EDUCACION

firmado digitalmente
MARIA DEL CARMEN QUIROZ GARCIA
DEPARTAMENTO ACADEMICO DE FORMACION ARTISTACA SUPERIOR
ESCUELA NACIONAL SUPERIOR DE BALLET

Surquillo, de 08 de julio 2026



@ StrikePlagiarismcon E N S B ﬂ

ESCUELA NACIONAL SUPERIOR de BALLET

(@ Metadatos

() DOCUMENTO

Titulo

Informe_completo_Antiplagios -GERSON RAI COBENAS CHAVEZ

Autor Profesor ID del Documento
Gerson Rai Cobefias Chavez Rashel Diaz 333673313

= . .z
T Organizacion

Nombre de la organizacion Unidades organizativas

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET
[3) INFORME

Fecha del informe Fecha de edicion

4/24/2026 ———

Registro de similitudes

Los SCs muestran el porcentaje de palabras de tu documento que también aparecen en otros textos. Un valor alto no significa automaticamente plagio. El informe
siempre debe revisarlo una persona autorizada.

7.01% 3.85%
7.01% 3.85%
CS1 CCot
11101 75688
Longitud en palabras Longitud en caracteres

R Alertas

En esta seccion, puede encontrar informaciéon sobre modificaciones de texto que pueden tener como objetivo moderar los resultados del andlisis. Invisible para la
persona que evalla el contenido del documento en una copia impresa o en un archivo, influyen en las frases comparadas durante el analisis de texto (al causar
errores ortograficos intencionados) para ocultar préstamos vy falsificar valores en el Informe de similitud. Debe evaluarse si las modificaciones son intencionales o no.

Cambio de alfabeto B 0
Extensiones 0
Micro espacios i 0
Caracteres ocultos 21
Parafrasis (SmartMarks) a 30

= Listas activas de similitudes

En particular, los fragmentos requieren atencién, que se han incluido en el CS 2 (marcado en negrita). Use el enlace "Marcar fragmento" y vea si son frases cortas
dispersas en el documento (similitudes casuales), numerosas frases cortas cerca de otras (plagio mosaico) o fragmentos extensos sin indicar la fuente (plagio directo).

Los 10 fragmentos mas largos Color de la fuente

NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS
# TITULO O FUENTE URL (BASE DE DATOS) (FRAGMENTOS)

1 https://revempinar.sld.cu/index.php/publicaciones/article/downloadSuppFile/6272/1776 73 (0.66 %)




2 Final International Marketing Case.pdf 54 (0.49 %)
4/12/2026
Universidad de la Sabana (Universidad de la Sabana)

3 https://revempinar.sld.cu/index.php/publicaciones/article/downloadSuppFile/6272/1776 51 (0.46 %)
4 TFM Laura Domens.pdf 47 (0.42 %)
9/16/2025

Universitat de Valencia (Universitat de Valéncia)

5 https://awf.gda.pl/neppe/rekomendacje-i-publikacje-naukowe/ 32 (0.29 %)
6 https://www.ous-research.no/home/ocbe/Group+members/10986 28 (0.25 %)
7 https://www.frontiersin.org/journals/physiology/articles/10.3389/fphys.2025.1511833/full 27 (0.24 %)
8 Woptyw treningu pole dance na funkcje miesni dna miednicy i migsnia poprzecznego brzucha u kobiet 24 (0.22 %)
w wieku 18- 50 lat
6/2/2025
Gdanski Uniwersytet Medyczny (Wydziat Nauk o Zdrowiu z Instytutem Medycyny Morskiej i
Tropikalnej)
9 Nadia Concha_v1 18 (0.16 %)
11/5/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

10  https://repositorio.utc.edu.ec/server/api/core/bitstreams/1a365e7a-a801-4a58-99a2- 16 (0.14 %)
695cf3dc600b/content
Base de datos RefBooks (0.20 %) O

NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS
# TITULO (FRAGMENTOS)

Fuente: Paperity

[I] Procesamiento, caracterizacion y ensayos bioldgicos de titanio modificado electroquimicamente para 22 (2) (0.20 %)
implantes dentales
Juan José Pavon Palacio, Diana Marcela Escobar Sierra, Sara Maria Robledo Restrepo,Sandra
Liliana Arias Suarez, Claudia Patricia Ossa Orozco, Jorge Alberto Arismendi Echavarria, Ménica
Echeverry Rendén;

Base de datos local (1.01 %) O
NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS
# TITULO (FRAGMENTOS)
[z] Nadia Concha_v1 40 (4) (0.36 %)
11/5/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

@ PLIENDO_V1 34 (3) (0.31 %)
12/22/2025
ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

(4) JLUZURIAGAEFLORES V1 17 (2) (0.15 %)
12/22/2025
ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

(5) AROsADO_V1 11 (1) (0.10 %)




1212212029

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

@ Joseph Castillo_v1

11/5/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

Intercambio de bases de datos (1.39 %)

TITULO

Final International Marketing Case.pdf
4/12/2026
Universidad de la Sabana (Universidad de la Sabana)

TFM Laura Domens.pdf
9/16/2025
Universitat de Valéncia (Universitat de Valéncia)

Woptyw treningu pole dance na funkcje mie$ni dna miednicy i miesnia poprzecznego brzucha u kobiet
w wieku 18- 50 lat

6/2/2025
Gdanski Uniwersytet Medyczny (Wydziat Nauk o Zdrowiu z Instytutem Medycyny Morskiej i
Tropikalnej)

TRABAJO DE TITULACION-ALVARADO ABRIL PAMELA
6/20/2025
UNIVERSIDAD DE CUENCA (DOCENTES)

CS-2025.08-MEINHOLD-Amélie.pdf
8/18/2025
Haute Ecole Charlemagne (HECH) (Haute Ecole Charlemagne (HECH))

Internet (4.41 %)

I

BEEEEEDE EBF

ENCNE

FUENTE URL

https://revempinar.sld.cu/index.php/publicaciones/article/downloadSuppFile/6272/1776

http://repositorio.ensb.edu.pe/bitstream/ENSB/15/4/ROSARIO%20REYES LA%20CORRECTA%20C
OLOCACI%C3%93N%20DEL%20CUERPO%20EN%20EL %20DEMI%20PL1%C3%89.pdf

http://repositorio.ensb.edu.pe/bitstream/ENSB/42/1/DANIEL_ TABOADA-MARIA_RODRIGUEZ.pdf

https://lwww.ous-research.no/home/ocbe/Group+members/10986

https://www.frontiersin.org/journals/physiology/articles/10.3389/fphys.2025.1511833/full

https://tesis.pucp.edu.pe/server/api/core/bitstreams/c4b314b9-36¢c5-433b-b0fe-2a3e7c2dfbdb/content

https://revcocmed.sld.cu/index.php/cocmed/article/downloadSuppFile/5070/1025

https://repositorio.unjfsc.edu.pe/bitstream/handle/20.500.14067/6510/TESIS%200LAZABAL %20SAN
CHEZ%20LIZBETH%20FABIOLA%20_compressed.pdf?sequence=1

https://revempinar.sld.cu/index.php/publicaciones/article/downloadSuppFile/6201/1734

https://repositorio.utc.edu.ec/server/api/core/bitstreams/1a365e7a-a801-4a58-99a2-
695cf3dc600b/content

10 (1) (0.09 %)

O

NUMERO DE PALABRAS

IDENTICAS (FRAGMENTOS)

60 (2) (0.54 %)

54 (2) (0.49 %)

24 (1) (0.22 %)

11 (1) (0.10 %)

5(1) (0.05 %)

O

NUMERO DE PALABRAS

IDENTICAS (FRAGMENTOS)

137 (3) (1.23 %)

80 (9) (0.72 %)

32 (1) (0.29 %)
31(3) (0.28 %)
28 (1) (0.25 %)
27 (1) (0.24 %)
23 (3) (0.21 %)
21(2) (0.19 %)

18 (2) (0.16 %)

17 (2) (0.15 %)
17 (2) (0.15 %)

16 (1) (0.14 %)




&J https://repositorio.upsc.edu.pe/bitstream/handle/20.500.14891/2148/Elisa_ NEYRA BELTRAN.pdf? 15 (2) (0.14 %)
sequence=1

@ https://repositorio.ujcm.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12819/1906/Sonia- 11 (1) (0.10 %)
Martin_tesis_titulo_2022.pdf?sequence=3

http://dspace.unach.edu.ec/bitstream/51000/15351/1/Chicaiza%20A.%2c%20Adverson%20W.%20% 11 (1) (0.10 %)
282025%29%20E strategias%20de %20intervenci%C3%B3n%20psicopedag%C3%B3gica%20para%
20estudiantes%20con%20dificultades%20de%20atenci%C3%B3n%20en%20la%20Escuela%20Naci
ones%20Unidas%20Saquisil%C3%AD.%20Cotopaxi..pdf

https://revempinar.sld.cu/index.php/publicaciones/article/downloadSuppFile/5990/1580 6 (1) (0.05 %)

Lista de fragmentos aceptados

# CONTENIDO NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS (FRAGMENTOS)

Metadatos

DOCUMENTO

Titulo

COBENAS CHAVEZ - TESIS DE LICENCIATURA
Autor

GERSON RAI COBENAS CHAVEZ

Profesor

Rashel Diaz
"ID del Documento

333658589

_Organizacion Nombre de la _organizacién
ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET
Unidades organizativas

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET

INFORME Fecha del informe 4/ 23/ 2026 Fecha de edicion --- Registro de similitudes Los SCs muestran el porcentaje de palabras de tu documento
que también aparecen en otros textos. Un valor alto no significa automaticamente plagio. El informe siempre debe revisarlo una persona autorizada. CS _
1 _CCot

10227

Longitud en palabras

69535

Longitud en caracteres

Alertas
én esta seccion, puede encontrar informacion sobre modificaciones de texto que pueden tener como objetivo moderar los resultados del analisis.
Invisible para la
persona que evalla el contenido del documento en una copia impresa o en un archivo, influyen en las frases comparadas durante el analisis de texto (al
causar
errores ortograficos intencionados) para ocultar préstamos y falsificar valores en el Informe de similitud. Debe evaluarse si las modificaciones son
intencionales o no.
Cambio dfabeto 3 0 Extensiones A— 0 Micro espacios - 0 Caracteres _ocultos| Bg
Parafrasis (SmartMarks)_a 30
Listas activas de similitudes
n particular, los fragmentos requieren atencién, que se han incluido en el CS 2 (marcado en negrita). Use el enlace "Marcar.fragmeniQ” y vea si son
frases cortas
dispersas en el documento (similitudes casuales), numerosas frases cortas cerca de otras (plagio mosaico) o fragmentos extensos sin indicar la fuente
plagio directo).
m- 10 fragmentos mas largos Color de la fuente
TULO O FUENTE URL (BASE DE DATOS) NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS (FRAGMENTOS) 1_GCOBENAS_V 1
12/ 22/ 2025
ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)
483 (4.72 %)
22.74%
22.74%
4.16%
4.16%




Esperando evaluacion|

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

2 GCOBENAS_V1

12/22/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

440 (4.30 %)

3 GCOBENAS_V1

12/22/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

424 (4.15 %)

4 GCOBENAS_V1

12/22/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

108 (1.06 %)

5 GCOBENAS_V1

12/22/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

68 (0.66 %)

6 GCOBENAS_V1

12/22/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

49 (0.48 %)

7 Nadia Concha_v1

11/5/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

40 (0.39 %)

8 GCOBENAS_V1

12/22/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

34 (0.33 %)

9 GCOBENAS_V1

12/22/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

33 (0.32 %)

10 GCOBENAS_V1

12/22/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

32 (0.31 %)

Base de datoefBooks (0.10 %)

# TITULO NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS (FRAGMENTOS) Fuente: Paperity 1rocesamiento, caracterizacion y ensayos biolégicos de titanio

modificado electroquimicamente para

implantes dentales

Ménica Echeverry Rendon, Diana Marcela Escobar Sierra, Juan José Pavén Palacio,Sandra Liliana

Arias Suarez, Claudia Patricia Ossa Orozco, Sara Maria Robledo Restrepo, Jorge Alberto Arismendi
havarria;

(1)_(0.10 %)
Base de datos local (20.26 %)
2 TULO NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS (ERAGMENTOS)_

2 GCOBENAS_V 1

12/22/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

1972 (28) (19.28 %)

3 Nadia Concha_v1

11/5/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

46 (2) (0.45 %)

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)
4 JLUZURIAGAEFLORES_V1

12/22/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)
24 (2) (0.23 %)

5 Yoryi Sandoval_v1

11/5/2025

ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)
22 (4) (0.22 %)



6 Oleck Chlebowski y Valeria Romero_v1
11/5/2025
ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET (ESCUELA SUPERIOR NACIONAL DE BALLET)

(1) (0.08 %)
@tercambio de bases de datos (0.00 %)
# TITULO NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS (FRAGMENTOS)
Internet (2.39 %)
ENTE URL

NUMERO DE PALABRAS
IDENTICAS (FRAGMENTOS)
7 http://repositorio.ensb.edu.pe/bitstream/ENSB/42/1/DANIEL_TABOADA-MARIA_RODRIGUEZ.pdf 59 (6) (0.58 %)
8 http://repositorio.ensb.edu.pe/bitstream/ENSB/15/4/ROSARIO%20REYES_LA%20CORRECTA%20C
OLOCACI%C3%93N%20DEL%20CUERPO%20EN%20EL %20DEMI%20PLI%C3%89.pdf
45 (5) (0.44 %)
9 https://www.monmouth.edu/directory/profiles/trialfai/ 32 (1) (0.31 %)
10 https://repositorio.unjfsc.edu.pe/bitstream/handle/20.500.14067/6510/TESIS%200LAZABAL%20SAN
CHEZ%20LIZBETH%20FABIOLA%20_compressed.pdf?sequence=1
18 (2) (0.18 %)
11 https://repositorio.utc.edu.ec/server/api/core/bitstreams/1a365e7a-a801-4a58-99a2-
695cf3dc600b/content
16 (1) (0.16 %)
12 https://www.ihealthcare.es/la-conexion-entre-la-salud-del-suelo-pelvico-y-la-ginecologia/16785 14 (1) (0.14 %)
13 https://repositorio.upsc.edu.pe/bitstream/handle/20.500.14891/2148/Elisa_ NEYRA_BELTRAN.pdf?
sequence=1
14 (2) (0.14 %)
14 https://yura.espe.edu.ec/wp-content/uploads/2024/07/39.1-Planes-de-Desarrollo-y-Ordenamiento-
territorial-en-Ecuador.pdf
12 (1) (0.12 %)
15 https://www.universidadunie.com/programas/master-universitario-virtual-psicologia-general-sanitaria 11 (1) (0.11 %)
16 https://repositorio.uncp.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12894/11549/T010_77034251_T.pdf?
sequence=1
10 (1) (0.10 %)
17 https://repositorio.uap.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12990/5268/Tesis_Trastornos_Temporomandib
ulares.pdf?sequence=1
7 (1) (0.07 %)
18 https://repositorio.unjfsc.edu.pe/bitstream/handle/20.500.14067/3631/reynoso-disgrafia.pdf?
sequence=1
6 (1) (0.06 %)

ista de fragmentos aceptados

" CONTENIDO NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS (FRAGMENTOS)

1

E}ESCUELA NACIONAL SUPERIOR DE BALLET DEPARTAMENTO DE FORMACION ARTISTICA SUPERIOR
LA IMPORTANCIA DE LA PREPARACION FiSICA EN EL FORTALECIMIENTO DEL TRABAJO PELVICO EN ESTUDIANTES DE BALLET DE 1ER
ANO EN LIMA -
2025.
E}Jroyecto de Tesis
Para optar el Titulo Profesional de Docente, con mencién en Danza Clasica
Autores
Gerson Rai Cobefias Chavez
ORCID
0009-0003-8004-8556
Asesora
Mg. Rashell Diaz Castillo
RCID
000-0003-3294-4586
Lima — Pera
2025
2
Dedicatoria
Dedico esta tesis a la persona que me vio crecer y me formé como un padre.
Por estar—mi lado en los momentos buenos y, sobre todo, en los mas dificiles; por
cada consejo, por cada impulso y por motivarme constantemente a ser mejor cada
dia, sobre todo como persona.
Gracias por ensefiarme a ver el mundo desde otra perspectiva y por hacerme
entender que todos aprendemos de maneras distintas. Fue gracias a ti que logré



comprender lo que antes me parecia imposible, y superar obstaculos que marcaron
mi camino.
Tus ensefianzas y tu ejemplo forjaron en mi la disciplina, la perseverancia y la
conviccion de que puedo alcanzar mis objetivos con esfuerzo y dedicacion.

Por todo ello, esto es para ti.
Te estaré eternamente agradecido,

Papa Carlos.

3

Agradecimiento

Deseo agradecer de manera especial a mi asesora, Mg. Rashell Diaz Castillo, por
acompafarme en cada etapa de este proceso. Su orientacién, paciencia y
compromiso fueron claves para sostener el desarrollo de esta investigacion desde
sus primeras ideas hasta su culminacion.

Expreso también mi agradecimiento a los estudiantes de 1er afio de la Escuela
Nacional Superior de Ballet (ENSB) y de la institucién INSIDE Ballet, quienes
participaron en este estudio. Su disposicion hizo posible el desarrollo de la
investigacion y aport6 significativamente a los resultados obtenidos.

A la Escuela Nacional Superior de Ballet (ENSB), le debo mi formacion y el espacio
académico que hizo posible este logro, brindandome las herramientas necesarias
para crecer tanto a nivel profesional como personal.

Asimismo, agradezco a la institucion INSIDE Ballet y, de manera particular, a su
director, Leonardo Castellanos (Casteran), por la apertura, la confianza y el apoyo
brindado durante el desarrollo de esta investigacion.

4

indice de contenido

Introduccion 10

Capitulo I: Planteamiento de@oblema de investigacion 12

1.1. Descripcion de la realidad problematica 12

2

4

4

18

17

2. Formulacién del problema 15
1.2.1. Problema general 6
1.2.2. Problemas especificos 16
.__Justificacion de la investigacion 16
B4, Objetivos de la investigacion 18
1.4.1. Objetivo general 18
1.4.2. Objetivos especificos 18
Capitulo Il: Marco teérico 19
2.1. Estudios que anteceden a la investigacion 19
.1.1. Estudios _internacionales 19
2.1.2. Estudios _nacionales 20
_2.2. Referentes tedricos 22
2.3. Definicién de términos 25
apitulo Ill: Metodologia 26
.1. Enfoque de la _investigacion 26
3.2. Tipo _de investigacion 26
3.3. Sujetos de estudio 27
4 —Jategorizacion de los supuestos del estudio 28
.5. Técnicas e instrumentos de recolecciéon de datos 28
3.6. Procesamientol 5kl andlisis de los datos 29
5
3.7. Consideraciones éticas 29
Capitulo IV: Resultados 30
4.1. Resultados interpretativos de los hallazgos 30
4.2. Discusion de los resultados 44
Conclusiones 46
Recomendaciones ¢,

Referencias bibliograficas ?
Anexos ¢,

é]ndice de tablas
Tabla 1. Denominaciéon de participantes en la entrevista conformado
por estudiantes de 1er afio en el 2025.



26
Tabla 2. Denominacion de participantes en la encuesta de ambas
Escuelas.

7
é’abla 3 Categorizacién de los supuestos del estudio (matriz de consistencia)
27

7
@ndice de figuras
Figura 1. Posicion Neuta, anteversion y retroversion de la pelvis. 13
Figura 2. Comparacion entre correcta e incorrecta en relacion con la alineacién
pélvica.
13
Figura 3. Importancia de la preparacion fisica en el fortalecimiento del trabajo pélvico
en estudiantes de primer afio.
29
Figura 4. Nivel de control de suelo pélvico en estudiantes de ballet. 30
Figura 5. Influencia de la preparacion fisica en el control del suelo pélvico en
estudiantes de ballet.
31
Figura 6. Relacion entre la preparacion fisica y el desarrollo del equilibrio corporal en
estudiantes de ballet
32
Figura 7. Desarrollo de la conciencia corporal a través de la preparacion fisica en
estudiantes de ballet
10
10
1

Figura 8. Control del suelo pélvico durante la ejecucién de movimientos técnicos en
estudiantes de ballet

34

Figura 9. Frecuencia del control del suelo pélvico en estudiantes durante la practica
del ballet

35

Figura 10. Nivel de conciencia de la activacion del suelo pélvico en movimientos
técnicos de ballet

36

Figura 11. Influencia de la preparacion fisica en la estabilidad corporal de estudiantes
de ballet

37

Figura 12. Capacidad de mantener la alineacién corporal en posiciones de equilibrio
en estudiantes de ballet

38

Figura 13. Resultados sobre la alineacion corporal en estudiantes de ballet segun
encuesta aplicada

39

Figura 14. Nivel de conciencia corporal durante la ejecucién de movimientos en
estudiantes de ballet

40

Figura 15. Percepcion de la conciencia corporal y su relacion con la preparacion 42
8

fisica en estudiantes de ballet

Figura 16. Relacion entre la preparacion fisica y el desarrollo de la conciencia
corporal en estudiantes de ballet.

43

Resumen

La presente investigacion aborda el andlisis de la preparacion fisica como una pieza



clave en el fortalecimiento del trabajo pélvico en estudiantes de primer afio de ballet.
Desde una perspectiva formativa, la pelvis es considerada un eje central para la
correcta colocacion del cuerpo, ya que participa de manera directa en la estabilidad,
el equilibrio y la coordinacion durante la ejecucion técnica.

El estudio se desarrollé bajo un enfoque cuantitativo de tipo descriptivo. Se aplicé una
encuesta a estudiantes de primer afio de la Escuela Nacional Superior de Ballet y de
la escuela INSIDE Ballet, en el rango de edades de 9 a 11 afios con la finalidad de
identificar la importancia de la preparacion fisica en su formacion.

Los resultados muestran un desarrollo favorable hacia la incorporacion de la
preparacion fisica como parte del entrenamiento, evidenciando que su practica
contribuye a una mayor conciencia corporal y a un mejor control pélvico en la ejecuciéon
de los movimientos.

En conclusion, la preparacion fisica no solo complementa la formacién del bailarin,
sino que cumple un rol relevante en el desarrollo del control pélvico, favoreciendo la
calidad del movimiento y aportando a la prevencién de posibles lesiones.

Palabras claves: Preparacion fisica y trabajo pélvico.
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Abstract

This study examines physical conditioning as a key element in strengthening pelvic
control in first-year ballet students.

From a training perspective, the pelvis is regarded as central to correct body alignment,
as it plays a direct role in stability, balance and coordination during technical execution.
The study was conducted using a descriptive quantitative approach. A survey was
administered to first-year students at the National Higher School of Ballet and the
INSIDE Ballet school, aged between 9 and 11, with the aim of identifying the
importance of physical conditioning in their training.

The results show a positive trend towards the incorporation of physical conditioning as
part of training, demonstrating that its practice contributes to greater body awareness
and improved pelvic control during the execution of movements.

In conclusion, physical conditioning not only complements a dancer’s training but also
2

plays a significant role in the development of pelvic control, enhancing the quality of
movement and helping to prevent potential injuries.

Keywords: Physical conditioning and pelvic work.
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Introduccion

En el ambito de la formacion en ballet, el desarrollo técnico del estudiante suele
centrarse en la ejecucion precisa de movimientos, la alineacion corporal y la
disciplina artistica. Sin embargo, en muchos procesos formativos, la preparacion
fisica ha sido considerada como un complemento y no como un componente
esencial dentro del entrenamiento del bailarin. Esta situacion plantea la necesidad
de reflexionar sobre el papel que cumple la preparacion fisica en el desarrollo
integral del estudiante, especialmente en aspectos relacionados con el control
corporal y la estabilidad.

Dentro de este contexto, la pelvis adquiere un rol fundamental, ya que actua como
un eje de conexion entre el tren superior e inferior del cuerpo. Su adecuado control
permite mejorar la postura, el equilibrio y la calidad del movimiento durante la
ejecucion técnica. En ese sentido, el fortalecimiento del trabajo pélvico no solo
contribuye al rendimiento del bailarin, sino que también favorece la prevencion de
lesiones y el desarrollo de una mayor conciencia corporal.

La presente investigacion se centra en analizar la importancia de la preparaciéon
fisica en el fortalecimiento del trabajo pélvico en estudiantes de primer afio de ballet.
Este grupo se encuentra en una etapa importante de formacion, donde se
consolidan las bases técnicas y corporales que influirdn en su desarrollo futuro. En
base a lo expuesto, se busca analizar cémo los ejercicios de preparacion fisica
contribuyen en el control del suelo pélvico, la estabilidad corporal y la percepcién del
propio cuerpo durante la practica.

Para ello, se empled un enfoque cuantitativo de tipo descriptivo, utilizando como
técnica la encuesta aplicada a estudiantes de la Escuela Nacional Superior de Ballet
y de la institucion INSIDE Ballet cuyas edades oscilan entre los 9 a 11 afios.

1

Asimismo, se complementd la informacion con entrevistas semiestructuradas, lo que
permitié obtener una vision mas amplia sobre la experiencia de los estudiantes en
relacién con la preparacion fisica y su impacto en el trabajo pélvico.

Los resultados obtenidos evidencian que la preparacion fisica desempefia un papel
relevante en el fortalecimiento del control pélvico, asi como en la mejora del



equilibrio, la estabilidad y la conciencia corporal. En este sentido, la investigacion
aporta elementos que permiten reconsiderar la preparacion fisica no solo como un
apoyo, sino como una parte fundamental dentro del proceso formativo en ballet.

apl’tulo |

Planteamiento del problema de investigacion

1.1 Descripcion de la realidad problematica

Para un bailarin de ballet es fundamental la correcta colocacion del cuerpo. Esto se
debe a que la colocacion es una capacidad que permite a los bailarines ejecutar pasos,

posiciones y movimientos en base a la técnica clasica. La correcta colocacion del

cuerpo ha sido considerada un pilar en la ensefianza del ballet ya que al tener el tronco

la pelvis y las extremidades alineadas ayudan a un mejor desarrollo del movimiento

corporal. (Vaganova, 1969). Desde la vista cientifica, los estudios biomecanicos

muestran que la alineacién corporal no es una constante estatica sino una variable dinamica que depende de la accion, y que una correcta orientacién
pélvica contribuye a la prevencion de lesiones y al rendimiento técnico. En particular, las revisiones en biomecanica de la danza sefialan que el
entrenamiento debe integrar imagenes anatémicas y ejercicios que favorezcan la estabilidad del

tronco y el control pélvico en nifios y adolescentes. (Krasnow et al., 2011; IADMS Resource Paper — Wilmerding &amp;amp; Krasnow, 2011).
De manera especifica la pelvis cumple un rol especifico en la danza ya que conecta

el torso y las piernas distribuyendo, peso, equilibrio y la generacion de fuerza para dar

una estabilidad en el movimiento dancistico, y asi tener un mayor dominio de la zona

pélvica a la hora de ejecutar la técnica clasica. (por ejemplo, demi plié, battement

Tendu o el rond de jambe a terre).
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Figura 1. Muestra la posicion normal de la pelvis en estado neutro; asi como la
pelvis en anteversion y retroversion. Reconocer estas tres posiciones ayuda a
mejorar la colocacion del cuerpo.
Fuente: Danzavima.wordpress
Un estudio con analisis tridimensional demostré que, al aumentar la exigencia de
altura del gesto de pierna, los bailarines incrementan el movimiento pélvico
(inclinaciones anterior/posterior y laterales) y que la pelvis puede explicar una fraccion
sustancial de la altura alcanzada por la pierna gestora. Es decir, la pelvis no esta
“inmovil” durante gestos de gran demanda; su control y comprension son, por tanto, elementos técnicos que deben ensefarse y entrenarse. (Wilson,
Ryu &amp;amp; Kwon, 2007).
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Figura 2. Se muestra 2 imagenes Good posture: se detalla la pelvis nivelada donde se observa una correcta colocacién del cuerpo | por lo tanto la
imagen de por posture se observa una postura incorrecta ya que hay una leve curvatura
en dicha zona. Fuente:
https://fatchfitness.com/good-posture-what-it-looks-like-and-how-to-develop-it/
En el cas@e estudiantes de la Escuela Nacional Superior de Ballet (ENSB) que se encuentran en el primer afio de Formacion Artistica Temprana
(FAT) vy de la Escuela
Inside Ballet que también se encuentran en primer afio — al estar entre
aproximadamente 9 y 11 afios— se acercan a la danza clasica principalmente de
forma practica y experiencial, realizando trabajo corporal y repeticiones motoras. El
primer afio de formacion en ballet se reconoce como un espacio orientado a la
iniciacion y desarrollo técnico-artistico, donde se prioriza la practica progresiva. Para
este grupo etario, la evidencia pedagdgica y biomecanica sugiere priorizar el
desarrollo de control postural, fuerza del tronco y toma de conciencia corporal antes
de exigir automatismos técnicos complejos; esto ayuda a que los aprendizajes
técnicos (colocacion pélvica, alineacion, transferencia barra— centro) se integren de
forma segura y eficiente. (ENSB, s.f.; IADMS; Krasnow et al., 2011).
Si bien, la metodologia experiencial basada en la practica repetida y la percepcion
sensoriomotriz tiene aspectos positivos en el desarrollo formativo de los estudiantes
de danza, la preparacion fisica estructurada cumple un rol integrador en su formacion,
ya que fortalece componentes clave del sistema corporal implicados en la técnica y la
prevencion de lesiones. En el contexto del entrenamiento en danza, la estabilidad del
“core,” que incluye musculos abdominales, lumbares, diafragma y suelo pélvico es fundamental para el control postural, el equilibrio y la eficiencia
dinamica de los gestos técnicos. Investigaciones en ciencias del deporte muestran que programas de
15
acondicionamiento fisico dirigidos a mejorar la estabilidad central (core stability) y la fuerza funcional pueden mejorar medidas de rendimiento, equilibrio
y control motor en bailarines, lo que se traduce en movimientos mas seguros y técnicamente eficientes (Davis et al., 2016; Ai, 2025; Freitas et al., 2019).
Ademas, estudios sobre métodos como Pilates aplicados a bailarines sefialan que la practica sistematica centrada en la musculatura profunda
contribuye a una mayor conciencia y control sobre la pelvis y la alineacion postural, favoreciendo una colocacion corporal mas consistente durante la



ejecucion dancistica (Wang, 2025; Nallar, 2013). A su vez, la ausencia de un taller o espacio especifico orientado a la preparacion fisica limita la
comprension que tienen los estudiantes acerca de la importancia del trabajo pélvico en los movimientos, ejercicios y posiciones que realizan en la danza
clasica. La literatura sobre preparacion fisica en danza sefiala que un entrenamiento fisico complementario bien disefiado no solo mejora las cualidades
fisicas generales (fuerza, potencia y flexibilidad), sino que también reduce factores de riesgo de lesiones y favorece la adaptaciéon biomecanica a las
exigencias técnicas especificas del ballet clasico (Ambegaonkar et al., 2021; Angioi et al., 2012). Por ejemplo, programas de estabilizacion del “core”
han demostrado una mejora significativa en medidas de

equilibrio y rendimiento dindmico en bailarines jovenes, sugiriendo que la falta de

entrenamiento fisico especifico puede traducirse en un desarrollo motor menos

eficiente y mayor vulnerabilidad a compensaciones posturales indeseadas (Davis et

al., 2016; PubMed Core Stability Review). Esto es especialmente relevante para

estudiantes de primer afio, quienes estan en fases criticas de desarrollo motor y requieren una integracion progresiva entre conciencia corporal,
fortaleza muscular y técnica dancistica para garantizar aprendizajes seguros y sostenibles. 1.2 Formulacion del problema

16

1.2.1 Problema general ; Cémo se manifiesta la preparacion fisica en el fortalecimiento del trabajo pélvico en estudiantes de primer afio?

1.2.2 Problemas especificos

* PE1: ; Como se manifiesta la preparacion fisica en el control del suelo pélvico

en las estudiantes de primer afio?

N NN DNDNDDNDDN

» PE2: ; Como se manifiesta la preparacion fisica en la estabilidad postural en
los estudiantes de primer afio?
« PE3: ; Como se manifiesta la preparacion fisica en la conciencia corporal en
los estudiantes de primer afio?

.3 Justificacion de la investigacion
La presente investigacion se justifica por la necesidad de ahondar, desde un aspecto cientifico y pedagégico actual, en el rol que cumple la
preparacion
fisica sistematica en el desarrollo funcional del trabajo pélvico durante la etapa inicial de la formacion profesional en danza. Este estudio se justifica
tedricamente porque responde a la necesidad de fortalecer el marco conceptual que vincula la preparacion fisica con el control, la estabilidad y la
funcionalidad de la region pélvica en estudiantes de ballet. Investigaciones contemporaneas sostienen que el trabajo pélvico constituye un eje
biomecanico principal para la organizacion del movimiento, la alineacion postural y la eficacia técnica en disciplinas que exigen alto control corporal,
como la danza clasica (McCormack &amp;amp; Briggs, 2021). No obstante, a pesar de su relevancia, este componente contintia siendo abordado de
manera
fragmentada dentro de los programas formativos, priorizando la ejecucién técnica sobre el acondicionamiento
17
fisico especifico. Asimismo, estudios recientes enfatizan que la preparacion fisica orientada al fortalecimiento del cuerpo y de la musculatura pélvica
favorece significativamente a la mejora del rendimiento motor y a la prevencion de desequilibrios musculares en bailarines que se encuentran en
formacion (Ambegaonkar et al., 2022). Bajo esta premisa, la presente investigacion permitirda ampliar el conocimiento tedrico existente, integrando
aportes de la educacion fisica, artistica, la biomecanica y la pedagogia de la danza, con el objetivo de sustentar cientificamente la importancia del
trabajo pélvico como base del movimiento danzado. Desde la justificacion practica, esta investigacion adquiere especial relevancia al atender una
problematica recurrente en la formacién inicial de estudiantes de ballet, quienes se encuentran expuestos a altas demandas fisicas sin contar, en
muchos casos, con una preparacion fisica especifica y progresiva. Producciones cientificas actuales sefialan que la ausencia de programas adecuados
de acondicionamiento fisico incrementa la incidencia de lesiones en la zona lumbopélvica, afectando la continuidad del proceso formativo y el desarrollo
técnico del bailarin (Smith, Ekegren
&amp;amp; Rathlef, 2023). A la luz de lo expuesto, los resultados de esta investigacién permitiran generar aportes practicos orientados al disefio y
mejora de
programas de preparacion fisica que fortalezcan el trabajo pélvico, de tal manera que, favorezca una ejecucion técnica mas estable, eficiente y segura.
Estos aportes seran de utilidad directa para docentes, entrenadores y autoridades académicas de la Escuela Nacional de Ballet, contribuyendo a una
formacion mas consciente del cuerpo y alineada con principios de prevencion y salud fisica. La investigacion se justifica metodolégicamente porque
propone abordar de manera
18
sistematica y actual para analizar la relacion entre la preparacion fisica y el fortalecimiento del trabajo pélvico en un marco educativo-artistico
especifico. En consonancia con Hernandez-Sampieri y Mendoza (2023), la investigacion aplicada en educacion cobra valor cuando ofrece
procedimientos claros y replicables que permiten comprender fenémenos complejos en escenarios reales. En tal sentido, el estudio aportara una
estructura metodolégics—ue _podra ser utilizada _como referencia para futuras investigaciones  en danza y entrenamiento artistico.

4 Objetivos de la investigacion
1.4.1 Objetivo general
Analizar la importancia de la preparacion fisica en el fortalecimiento del trabajo
pélvico en estudiantes de primer afio.
1.4.2 Objetivos especificos
« OE1: Describir como la preparacién fisica interviene en el control del suelo
pélvico en las estudiantes de primer afio.




» OE2: Examinar la influencia de la preparacion fisica en la estabilidad postural
de los estudiantes de primer afio.
« OES3: Interpretar el aporte de la preparacion fisica al desarrollo de la
ciencia corporal en los estudiantes de primer afio.
()
Capitulo Il
Marco teérico
2.1 Estudios que anteceden a la investigacion
2.1.1 Estudios internacionales
El primer antecedente es un documento técnico - cientifico titulado The Pelvic Floor
in Dancers Hampson, et al. (2023) mencionaron que, el suelo pélvico no solo sirve
para funciones fisioldgicas sino también que es clave para el funcionamiento estable
del cuerpo especialmente en actividades de alto rendimiento fisico como lo es la
danza clasica. Esto conlleva a que se debe incluir la preparacion fisica en dicha
zona para tener mayor conciencia corporal en la zona pélvica para que asi el
2
2
2
2
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ejecutante o estudiante nifios de (9 a 11 afios) tenga un mayor conocimiento sobre
su cuerpo, sobre todo de la zona que se pretende estudiar. Este enfoque es
relevante para estudiantes de danza clasica en formacién porque al tener
conocimiento de fortalecer la pelvis sumara mucho a ser conscientes sobre la
correcta colocacion del cuerpo.
Otro estudio importante es el de Soto (2015) con su tesis Las capacidades fisicas y
su incidencia en la danza y baile contemporaneo en la secciéon de danza de la
Universidad de Loja. En este trabajo, se realizé un programa de ejercicios para
desarrollar las habilidades fisicas de estudiantes del primer afio de la carrera de
danza de la universidad mencionada, en Ecuador. La poblacién estuvo compuesta
por 30 bailarines de 16 afios. Como resultado, se observa el reconocimiento de los
alumnos acerca de la importancia de la preparacion fisica y, ademas, una mejora en
sus competencias para el trabajo en grupos de danza locales.
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2.1.2 Estudios nacionales
En los aportes nacionales, se consulté la investigacion de Reyes (2021), quien
menciono que en el prime 13, o de Formacion Artistica Temprana de la Escuela
Nacional Superior de Ballet, los estudiantes realizan voluntariamente dos meses de
preparacion fisica previa para poder llegar preparados al examen de admision, con
clases—ae hora y media, tres veces por _semana,__concluye que esta preparacion fisica
actia como un _acondicionamiento corporal integral que favorece el desarrollo de
[Lsﬂlexibilidad, elasticidad, resistencia y coordinacion. Al iniciar las clases de técnica de

ballet, la docente orienta a los estudiantes sobre la correcta colocacion del cuerpo;
demuestra posiciones frente a la barra enfatizando la alineaciéon desde los pies hasta
la cabeza, la activacién de gluteos, cierre de costillas y descenso de los hombros,
con mirada al frente y piernas estiradas. Posteriormente, se introduce la posicion de
preparatoria, en la cual los brazos se coloca
corporal

y la colocacién

pélvica adecuada. Mediante la repeticion constante de estos ejercicios, facilita que
los estudiantes tome@nciencia de su eje _corporal,_reconozcan Y. corrijan
posiciones durante el desarrollo de clases, promoviendo no solo la correcta
colocacion del cuerpo y de las posturas clasicas, sino también un fortalecimiento
paulatino de la regién pélvica y el core, elementos fundamentales en el desempefio
de la danza clasica.

Se consultd en la tesis de Sernaqué que se desarrollaron investigaciones que
abordan la preparacion fisica como un componente fundamental en la formacion de
estudiantes de disciplinas artisticas corporales, especialmente aquellas que
demandan control, fuerza y conciencia corporal.

Por otro lado, Sernaqué (2020), en su tesis titulada “Preparacion fisica y lesiones

ente a la pelvis con palmas _hacia arriba,

permitiendo que los estudiantes interioricer@ eje
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musculoesqueléticas en estudiantes de una Escuela Nacional Superior de Folklore
de Lima, 2020”, tuvo como objetivo determinar la relacién entre la preparacion fisica
y la presencia de lesiones musculoesqueléticas en estudiantes de educacion
artistica. La investigacion se desarrollo bajo un enfoque cuantitativo, con disefio
descriptivo correlacional, y se aplicéd una encuesta a una muestra de 73 estudiantes.
Los resultados evidenciaron que no existia una relacion estadisticamente
significativa entre ambas variables; sin embargo, el estudio resalta la importancia de
la preparacion fisica como parte del proceso formativo integral, enfatizando practicas
omo el calentamiento, la flexibilidad, la fuerza y la conciencia corporal.

iiste antecedente resulta relevante para la presente investigacion, ya que pone en
evidencia la necesidad de fortalecer la preparacion fisica en estudiantes de
formacion artistica, no solo con fines preventivos frente a lesiones, sino también para
optimizar el rendimiento técnico. Asimismo, aunque el estudio no aborda de manera
especifica el trabajo pélvico, sus aportes permiten sustentar la importancia de una
preparacion fisica adecuada como base para el fortalecimiento de estructuras
corporales clave, como la zona pélvica, esencial para la estabilidad, alineacién y
ejecucion técnica en la danza clasica. En este sentido, la presente tesis amplia el
enfoque al analizar cémo la preparacion fisica incide directamente en el
fortalecimiento del trabajo pélvico en estudiantes de primer afio de la especialidad
F.A.T de la Escuela Nacional de Ballet.
22
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2.2 Bases teoricas

Preparacion fisica

La preparacion fisica es sin duda una parte primordial en la formacion artistica
superior, principalmente en disciplinas en donde el cuerpo es la herramienta de
trabajo y de expresion, tales como la danza. Desde una perspectiva general, la
preparacion fisica puede definirse como el conjunto sistematico de ejercicios y
estrategias con el fin de desarrollar capacidades fisicas basicas y especificas fuerza,
flexibilidad, resistencia, coordinacién y control para optimizar el rendimiento y
prevenir lesiones (Bompa &amp;amp; Haff, 2009).

En el ambito de la danza, la preparacion fisica no se separa del entrenamiento
artistico, sino que es una ayuda para poder sostener la exigencia técnica, la calidad
del movimiento y la esperanza de vida del bailarin. Autores especializados en
pedagogia de la danza opinan que el entrenamiento fisico debe estar adaptado a la
expresion y forma de movimiento de cada estilo, integrando fuerza, funcionalidad,
postura y conciencia del movimiento (Clive Harrison, 2010). De esta manera, la
preparacion fisica en la formacién artistica superior es preventiva y formativa, mas
que competitiva.

Cuando se estudia la danza clasica y contemporanea, se enfatiza que una
preparacion fisica adecuada propicia el control y conexion neuromuscular, la
estabilidad articular y corporal y la eficiencia técnica. Eric Franklin (2012) indica que
el entrenamiento fisico consciente mejora la relacién entre estructura anatémica y
funcion, permitiendo al estudiante desarrollar movimientos mas seguros y eficientes.
Esto es sumamente relevante en estudiantes de primer afio de formacion artistica
23

superior, quienes atraviesan un proceso de adaptacion a nuevas exigencias
técnicas.

Sin embargo, los libros referentes a las ciencias del ejercicio subrayan que la
preparacion fisica debe ser progresiva, individualizada y contextualizada. Segun
Kisner y Colby (2018), el buen entrenamiento fisico no sélo incrementa el
rendimiento, sino que también corrige desequilibrios musculares y patrones de
movimiento erréneos que pueden provocar sobrecargas, especialmente en regiones
cruciales como la pelvis y la zona lumbo-pélvica.

En la formacion artistica superior, la preparacion fisica cumple una funcién muy
importante en la construccion del cuerpo del bailarin, ya que permite combinar
técnica, salud y expresividad. Por esa razén, su importancia se centra no sélo en
mejorar la parte motriz, sino en establecer las bases necesarias para un trabajo
pélvico consciente y funcional, totalmente necesario para la estabilidad, el equilibrio
y la calidad del movimiento en la danza.



Trabajo pélvico

El trabajo pélvico se refiere al entrenamiento, activacion y control consciente de las
estructuras musculares, articulares y los ligamentos que conforman la region pélvica,
incluyendo el suelo pélvico, los musculos del core y su relaciéon con la columna
vertebral y las extremidades inferiores. Desde la anatomia funcional, la pelvis
cumple un rol central en la fuerza, la postura y la estabilidad del cuerpo (Kapandji,
2010).
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En el campo de la medicina y la fisioterapia, el suelo pélvico es definido como un
conjunto de musculos y tejidos que sostienen los érganos pélvicos y participan en
las postura y estabilidad (Sapsford &amp;amp; Hodges, 2001). Segun investigaciones
recientes, estos musculos trabajan de manera conjunta con el transverso del
abdomen, el diafragma y los multifidos, conformando un sistema de soporte para la
eficiencia de movimiento.

Desde la perspectiva del movimiento y la danza, el trabajo pélvico tiene una
dimension técnica y expresiva. Blandine Calais-Germain (2009) dice que una pelvis
disponible y bien organizada permite mayor fluidez, equilibrio y precision en el
movimiento, ademas de prevenir tensiones en la zona lumbar y las extremidades
inferiores. En la danza clasica, una pelvis estable pero movil es clave para poder
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realizar giros, saltos y desplazamientos de manera correcta.

Diversos estudios en danza y ciencias del movimiento indican que un trabajo

deficiente del suelo pélvico puede generar compensaciones musculares,

alteraciones en la postura y mayor riesgo de lesiones, especialmente en estudiantes

en formacion (Roussel et al., 2014). Por esa razon, el trabajo pélvico no debe

limitarse a ejercicios aislados, sino integrarse de manera funcional dentro de la

preparacion fisica general.

En estudiantes de primer afio de formacion artistica superior, el fortalecimiento

pélvico resulta sumamente relevante, ya que coincide con una etapa de

consolidacion técnica y adaptacion corporal. La educaciéon del movimiento pélvico

ayuda con la conciencia corporal, la postura y la eficiencia biomecanica, las cuales

son elementos indispensables para un desarrollo artistico saludable y sostenible. Por
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consiguiente, el trabajo pélvico se considera como el equilibrio entre salud, técnica y

expresion en la formacion del bailarin.

2.3 Definicion de términos

Preparacion fisica

La preparacion fisica tiene como finalidad desarrollar un proceso sistematico de

ejercicios y estrategias corporales orientadas al fortalecimiento de las capacidades

fisicas basicas y especificas del estudiante. Este proceso permite trabajar zonas del

cuerpo que no siempre se desarrollan de manera directa en la danza clasica,

favoreciendo un mayor conocimiento del trabajo interno de los musculos. Asimismo,

contribuye a mejorar la conciencia corporal y el control del movimiento, aspectos

necesarios para el correcto desempefio en la clase de danza.

Trabajo pélvico

El trabajo pélvico se refiere al fortalecimiento y control de la zona de la pelvis,

permitiendo al estudiante tomar conciencia de su alineacion y estabilidad durante el

movimiento. Este trabajo ayuda a aplicar un mejor control corporal en la ejecucion de

los ejercicios de danza, favoreciendo una mayor conciencia corporal. Es importante

desarrollar este aspecto, ya que muchos estudiantes ain no reconocen
ecuadamente el trabajo pélvico ni su relacién con la preparacion fisica.

6

Capitulo Ill

Metodologia

3.1 Enfoque de la investigacion

La investigacion se centrara en la observacion de estudiantes de la Escuela Nacional
Superior de Ballet y de la Escuela Inside Ballet que cursan el primer afio de formacién
y que tienen edades entre los 9 y 11 afios. A partir de esta observacion, se dialogara
con los estudiantes para conocer sus percepciones sobre el trabajo pélvico, la
preparacion fisica y su relacion con la técnica clasica, asi como las dificultades
corporales que experimentan durante su formacion.

La investigacion es de tipo mixta porque se recogen nociones, percepciones e ideas
generales sobre un tema especifico por medio del uso de entrevistas y encuestas

3.2 Tipo de investigacion

La presente tesis es de tipo descriptiva—interpretativa, con un enfoque de analisis
funcional, porque el objetivo de investigacién se orienta a analizar e interpretar la



relacién entre la preparacion fisica y el uso funcional del trabajo pélvico en estudiantes
en etapa formativa.

En consecuencia, el trabajo de campo estara dirigido a describir las condiciones
fisicas de los estudiantes, las practicas pedagdgicas vinculadas a la preparacion fisica
y las dificultades observadas en el trabajo pélvico dentro del proceso de ensefianza
de la danza clasica, sin establecer relaciones de causalidad directa.
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3.3 Sujetos de estudio

Los sujetos de investigacion seran estudiantes de primer afio que han llevado el curso
6

de ballet durante el afio 2025 en la Escuela Nacional Superior de Ballet o en la Escuela
Inside Ballet. Estos participantes estan caracterizados por tener entre 9 a 11

afos, cuentan con una base establecida de conocimiento de danza clasica ya que la
practican diariamente y practican ballet desde hace 2 afios, como minimo.

Estos seran determinados de la siguiente manera:

Tabla 1

Denominacion de participantes en la entrevista conformado por estudiantes de 1er
afio en el 2025.

Nombre Abreviatura Sexo

Estudiante 1 E1 Femenino

Estudiante 2 E2 Masculino

Estudiante 3 E3 Femenino

Tabla 2

Denominacion de participantes en la encuesta de ambas Escuelas.

Nombre Abreviatura Sexo

Estudiante 1 E1 Femenino

Estudiante 2 E2 Masculino

Estudiante 3 E3 Femenino

Estudiante 4 E4 Femenino

Estudiante 5 E5 Femenino

Estudiante 6 E6 Femenino

Estudiante 7 E7 Femenino
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Estudiante 8 E8 Femenino

Estudiante 9 E9 Femenino

Estudiante 10 E10 Femenino

Estudiante 11 E11 Femenino

Estudiante 12 E12 Femenino

Estudiante 13 E13 Femenino

Estudiante 14 E14 Femenino

Estudiante 15 E15 Femenino

Estudiante 16 E16 Femenino

Estudiante 17 E17 Femenino

Estudiante 18 E18 Femenino

Estudiante 19 E19 Femenino

Estudiante 20 E20 Femenino

3.4 Categorizacion de los supuestos del estudio

Tabla 3

Categorizacion

Categorias Subcategorias

Preparacion

fisica

Definicion de preparacion fisica, descripciéon de preparacion fisica,

descripcion de preparacion fisica, influencia de la preparacion

fisica.

Trabajo

pélvico

Definicion de trabajo pélvico, conciencia de trabajo pélvico,

descripcion de ejercicios de trabajo pélvico, intervencion en control

de suelo pélvico, influencia en la estabilidad postural.

3.5 Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

Se realizan entrevistas a estudiantes de primer afio, orientadas a recoger informacion
sobre su percepcion del trabajo pélvico, la preparacion fisica y la presencia de
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molestias o dificultades corporales. Ademas, se realizaron encuestas a estudiantes de
ambas escuelas con la finalidad de conocer su experiencia al realizar sus clases de



ballet y las percepciones y conocimientos sobre el trabajo pélvico y su importancia.
Finalmente, se observaran sesiones de clase de danza clasica con el fin de identificar
patrones de movimiento, uso de la pelvis, errores técnicos recurrentes y la ausencia o
presencia de trabajo fisico sistematizado.

3.6 Procesamiento del analisis de los datos

El procesamiento de andlisis de datos se realizara por medio del uso del programa
Atlas.ti para codificar los parametros encontrados a lo largo de las entrevistas.

En cuanto a las encuestas, se ha realizado un analisis por medio de Google Forms.
En el caso de la observacion de clases, el analisis se basara en la percepcion y
experiencia del investigador como bailarin y docente de danza clasica.

3.7 Consideraciones éticas

Se brindara una descripcion pormenorizada a las estudiantes que realicen las
encuestas dentro del formulario de Forms. Por otro lado, los adultos responsables de
las participantes de la entrevista semiestructurada seran informados pertinentemente
de la realizacion del estudio académico por medio de una carta de presentacion del
investigador y de la investigacion.
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Capitulo IV

Resultados

4.1 Resultado del objetivo general

El primer resultado esta conectado con el objetivo general de la investigacion que se
centra en analizar la importancia de la preparacion fisica en el fortalecimiento del
trabajo pélvico en estudiantes de primer afio.

Figura 3. Anélisis de la importancia de la preparacion fisica en el fortalecimiento
pélvico y su consecuencia en estudiantes de primer afio.

De esta manera, en la encuesta realizada a estudiantes de ambas escuelas (ENSB
e Inside Ballet) se observa que un alto porcentaje de encuestados afirma que la
preparacion fisica que han realizado durante el inicio de sus clases en el periodo de
estudio del afio 2025, les ha permitido fortalecer el trabajo pélvico.

Como se observa en la Figura 3 el 80% de estudiantes encuestados indica que “casi
siempre” tienen el control de suelo pélvico durante la ejecucion de movimientos
técnicos de ballet.
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Figura 4. Se muestra que un 80% de estudiantes presentan control de suelo pélvico.
Esto se relaciona con la preparacion fisica porque beneficia el control del core, lo
que se ha visto afianzado al realizar las entrevistas semiestructuradas a los
estudiantes ya que la E1 indica que: “Si, los abdominales ayudan porque hacen que
el centro del cuerpo esté mas fuerte, y eso me ayuda a tener mas control del centro
y de la pelvis”. Lo que significa que los estudiantes reconocen la importancia de los
ejercicios de la preparacion fisica para tener mejor control de la pelvis.

Ademas, el E2 comentd que “cuando empecé a estudiar ballet no podia realizar un
plank, pero ahora, luego de trabajar con mi profesora en ejercicios de preparacion,
me siento mucho mas seguro”. Asimismo, dentro de las encuestas se puede
observar la relacion entre la preparacion fisica y la mejora del control del suelo
pélvico, del equilibrio corporal y de la conciencia corporal; todo esto durante las
clases de preparacion fisica.

De esta manera, el 75% de los estudiantes encuestados comenta que la preparacion
fisica, efectivamente, les ha ayudado a fortalecer el control del suelo pélvico.
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Figura 5. Relacion entre preparacion fisica y control de suelo pélvico en estudiantes
de primer ano de ballet

Este hallazgo es importante porque, en el estudio de la danza clasica a nivel
peruano, se trabaja el aspecto técnico de los movimientos y las posiciones, sin
embargo, la preparacion fisica es realizada como algo complementario; al realizar
este estudio, se puede notar que la preparacion fisica es esencial para el

2

mejoramiento de la técnica durante el periodo de formacion.

Ademas, la preparacion fisica tiene ejercicios que contribuyen a desarrollar el
equilibrio corporal ya que los estudiantes notan una mejora en el equilibrio durante
las clases de ballet, esto es beneficioso para el desarrollo de su técnica, pues
beneficiara al estudiante mas adelante para futuras experiencias coreograficas
dentro y fuera de la institucién; por ejemplo, funciones, certdmenes de ballet, y
festivales, incluso en un futuro para compaiias de danza clasica.

La evidencia relaciona el equilibrio con la preparacion fisica, pues el 60% de
estudiantes encuestados menciona que su equilibrio corporal ha tenido un avance



progresivo a lo largo de las clases. En la entrevista de E1, esta menciona que:
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“Antes no tenia tanto equilibrio y no sabia qué era proyectar la pelvis. Ahora
recuerdo proyectarla y mantenerla estirada para tener el centro estable”. Lo que
menciona la estudiante refleja una conexion entre su trabajo en preparacion con el
desarrollo del equilibrio corporal y el control del core.

Figura 6. El equilibrio corporal ha mejorado en los estudiantes al incorporar
preparacion fisica en sus rutinas diarias.

Finalmente, la preparacion fisica ha potenciado la conciencia corporal de los
estudiantes que formaron parte de esta investigacion y que fueron consultados sobre
el desarrollo de esta. Es asi que el 80% de los estudiantes reconoce los limites de su
cuerpo luego de realizar actividades de preparacion fisica. En su entrevista, E1
comenta que los ejercicios de preparacion fisica han sido beneficiosos para su
desarrollo como bailarina: “Si, porque los ejercicios que realizo me ayudan a tener
mas conciencia corporal y a fortalecer mas mi centro y mi cuerpo”. Como se sabe, la
conciencia corporal le permite al bailarin tener una alineacion corporal mas sélida y
un mejor control sobre la técnica.
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Figura 7. Los resultados indican una tendencia positiva en la conciencia corporal, ya
que los estudiantes identifican su cuerpo en un 80% tras la preparacion fisica.

Luego de realizar la recopilacion de informacion, se llega al resultado de que la
preparacion fisica permite desarrollar el fortalecimiento de la pelvis a través del
trabajo del equilibrio fisico y la conciencia corporal; lo que, en consecuencia, se ve
reflejado en el desarrollo del control de la técnica de la danza clasica.

4.1.2 Resultado del primer objetivo especifico

Este resultado esta dirigido a describir cémo la preparacion fisica interviene en el
control del suelo pélvico en los estudiantes de primer afio de formacion en ballet.
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Figura 8 Muestra la relacion entre los ejercicios de preparacion fisica y la activacion
del Core y la zona pélvica.

En relacion con el control del suelo pélvico durante la ejecucion de movimientos
técnicos, se observa en la figura 9, que la mayoria de estudiantes participantes en el
estudio presenta un dominio alto en el control del suelo pélvico ya que un 80%
manifiesta ejecutar “casi siempre” la resistencia del suelo pélvico.

Figura 9. Se evidencia el nivel de control del suelo pélvico durante la ejecucién de
movimientos técnicos de ballet.

La E3 comenta, dentro de su entrevista, que los ejercicios de preparacion fisica le
ayudan a fortalecer y controlar la pelvis pues al ser consultada sobre los ejercicios que
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le permiten mejorar su trabajo pélvico, esta responde que: “Creo que los abdominales,
porque me ayudan a fortalecer el centro”. A continuacion, indica que dichos ejercicios
le permiten tener una mejor ejecucion de su centro: “Cuando proyecto la pelvis, me
siento mas alargada”.

Estos resultados permiten identificar que el control del suelo pélvico esta presente en
la mayoria de estudiantes; no obstante, un 15 % indica que controla “a veces” su suelo
pélvico. Esto podria estar relacionado a la poca informacion e integracion de la
preparacion fisica en dichos estudiantes.

Con respecto a la conciencia de la activacién del suelo pélvico durante la ejecucion
de saltos y desplazamientos, se evidencia una mayor variabilidad en las respuestas,
ya que el 40% de encuestados menciona que “siempre” es consciente de la activacion
en clase. Estos resultados reflejan que existe un nivel de conciencia en la mayoria de
estudiantes; no obstante, los movimientos de mayor exigencia técnica, no se
presentan de manera uniforme. Por ejemplo, en la entrevista, el E2 menciona que: “si
no tengo el centro activado y la pelvis en su lugar, siento que me voy hacia un lado”.
El participante manifiesta que es consciente de la importancia del trabajo pélvico. Por
otro lado, el 25% de los estudiantes encuestados indica que “a veces” es consciente
de la activacion del suelo pélvico. Este contraste podria indicar la necesidad de falta
de preparacion fisica.
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Figura 10. Muestra el nivel de conciencia sobre la activacion del suelo pélvico
durante saltos y desplazamientos.

En conclusion, las entrevistas realizadas evidencian la presencia de ejercicios
especificos que permiten desarrollar el control del suelo pélvico. Esto se ve traducido
en las encuestas, cuando los participantes indican que si estan desarrollando dicha
habilidad.

Sin embargo, se han encontrado resultados parciales entre los participantes ya que,



debido a su formacién y experiencia, el impacto de los ejercicios ha sido diferente.
Esto se puede ver, especificamente, en la Figura 9 cuando algunos estudiantes no
reconocen como activar el suelo pélvico durante movimientos técnicos del ballet.
4.1.3 Resultado del segundo objetivo especifico

El presente resultado esta relacionado con examinar la influencia de la preparacion
fisica en la estabilidad postural de los estudiantes de primer afio al utilizar la
preparacion fisica.
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Para ello, se analizan los beneficios de esta, indicada por los mismos estudiantes
participantes en las encuestas y en las entrevistas. Estos beneficios, influyentes en la
estabilidad corporal, muestran un impacto positivo en la formacion técnica de los
bailarines, como se puede observar en la figura 11.

Figura 11. En este esquema se analiza los beneficios de la preparacion fisica y
estabilidad corporal.

Como este resultado se centra en la estabilidad corporal de los estudiantes, durante
las encuestas se ha consultado especificamente sobre factores asociados a estas. Es
asi que, en las encuestas, se indica que un 80% de estudiantes, entre las categorias
“casi siempre” (50%) y “siempre” (30%), mantienen una correcta colocacion del cuerpo
durante los ejercicios de barra y centro. En esta linea, la E3 indica durante su
entrevista que: “Si. Mi colocacion en la barra ha mejorado bastante. Antes, cuando
saltaba, me veia desalineada. Ahora, con la preparacion fisica y lo que practico por mi
cuenta, siento que estoy mas alineada y estable tanto en la barra como en el centro,
y que puedo saltar mejor y con mas conciencia”. Esto evidencia que la preparacion
fisica estd ayudando a la estudiante a mejorar su alineacion corporal.
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Figura 12. Se evidencia que la preparacion fisica ayuda a la gran mayoria de
estudiantes a la mejora su estabilidad corporal.

El siguiente hallazgo relacionado con la estabilidad corporal, indica que el 85% (entre
las categorias de “siempre” y “casi siempre”) de los estudiantes muestran un alto nivel
de capacidad para mantener la alineacion corporal en posiciones de equilibrio.
Durante el primer afio de formacion, los estudiantes realizan las posiciones de coud
de pied a media punta, el relevé land, pase a media punta y el arabesque a media
punta; el mantener el equilibrio implica el fortalecimiento del suelo pélvico ya que al

2

tener el suelo pélvico fortalecido se activan los musculos de la pelvis durante el
transcurso de la clase.

En la entrevista, el E2 menciona que: “Adn no siento que tenga un buen control,
porque no tengo un buen equilibrio. A veces lo reconozco, por momentos, pero luego
me olvido, y por eso siento que pierdo el equilibrio cuando no lo activo (el suelo
pélvico)”. Esto indica que el control en su estabilidad no es uniforme por lo que es
importante fortalecer la preparacion fisica y reafirma la importancia de inducir un
aprendizaje activo para la estabilidad corporal por medio de la preparacion fisica.
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Figura 13. Se muestra el resultado de la pregunta niumero 10 del formulario brindado a los
participantes del estudio.

Finalmente, la relacién entre pelvis y estabilidad no estd completamente clara en todos
los estudiantes, evidenciando una conciencia corporal en desarrollo, dado que los
estudiantes estan en proceso de aprendizaje.

4.1.4 Resultado del tercer objetivo especifico

El resultado se enfoca en interpretar el aporte de la preparacion fisica en el desarrollo
de la conciencia corporal en estudiantes de primer afio de ballet. De acuerdo a las
encuestas y entrevistas, se evidencia que la mayoria de estudiantes reconoce con
claridad las sensaciones de su cuerpo durante la ejecucion de los movimientos; en la
que un alto porcentaje de estudiantes mencionan identificar “casi siempre” o “siempre”
lo que ocurre en su cuerpo durante la practica. Puesto que comentan que los ejercicios
de preparacion fisica les han permitido sentir mayor control sobre su centro o core
corporal y esto les ayuda a mejorar las posiciones y movimientos.
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Figura 14. La figura muestra que la mayoria de los estudiantes presenta un alto

nivel de conciencia corporal durante las clases de ballet.

Este resultado se centra en reconocer las sensaciones corporales durante las clases
de ballet, lo que muestra que, la mayoria de estudiantes tiene un nivel alto de
conciencia corporal, lo que refleja que el 50% lo reconoce “casi siempre” y el 40%
“siempre”, por cuanto que, la E1: Indica conciencia corporal como lo sefiala: “Si,
porque ahora tengo mas conciencia de mi cuerpo y puedo hacer mejor los ejercicios
cuando ejecutamos los pasos en clase. También en las coreografias me ayuda, tanto



en contemporaneo como en ballet. En contemporaneo los movimientos son mas
libres, pero igual tengo conciencia de mi centro. En ballet me ayuda mas en las poses
como arabesque o attitude y en el equilibrio, porque mantener la pelvis activa me
ayuda a sostener mejor esas posiciones”. Asi como la E2 menciona: “Significa tener
mi centro estable para poder tener mayor control sobre mi cuerpo durante la clase”.
En relacion la E3 indica que: “Cuando proyecto la pelvis, me siento mas alargada, mas
estirada”. Lo cual nos permite identificar un desarrollo apropiado de la percepcién
corporal en los estudiantes de 1er afio, por consiguiente, esto nos ayuda a entender
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con claridad las sensaciones durante la ejecucion de movimientos, en vista que, la
preparacion fisica es fundamental para la contribucién en el desarrollo de la conciencia
corporal.

Asimismo, se observa que la preparacion fisica favorece la capacidad de ajuste
corporal, ya que los estudiantes comienzan a corregir sus movimientos a partir de lo
que perciben. Sin embargo, algunos estudiantes indican que esta conciencia no se
mantiene de manera constante en ejercicios de mayor dificultad o exigencia, lo que
revela un proceso aun en desarrollo.

Por otro lado, los estudiantes que asisten con mayor frecuencia a sesiones de
preparacion fisica muestran una mejor comprension del uso del centro corporal, la
alineacion y el equilibrio, lo que refleja una ejecucion mas consciente y de calidad de
movimiento en la practica.

Figura 15. Esta imagen nos demuestra que la preparacion fisica mejora la

conciencia corporal, aunque no de forma homogénea.

Respecto a la conciencia de movimientos, se evidencia que la preparacion fisica

ayuda a relacionar la sensacion corporal sumado a la ejecucion de movimiento, por lo
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tanto, un 40% de estudiantes indican ser conscientes “casi siempre” lo cual la mayoria
de estudiantes presenta un nivel adecuado, no todos logran integrar completamente
esta percepcion en los movimientos, asi como describe el E2 en su entrevista: “Siento
que me ha ayudado de manera regular, pero seria mejor si tuviéramos mas clases de
preparacion fisica para poder fortalecer el centro”. Lo cual nos indica que la
preparacion fisica cumple un rol importante en dicho proceso.

En general, estos resultados evidencian que la preparacion fisica, que implica los
abdominales, el trabajo pélvico y la activacion del centro, beneficia la conciencia
corporal en 2 dimensiones. Estas 2 dimensiones se evidencian en el desarrollo de
sensaciones.

Por medio del reconocimiento del cuerpo, el control del centro y la sensacion de
alargamiento, y también se evidencian dentro de la misma aplicacion de la danza, por
medio de la estabilidad corporal, el mejoramiento del equilibrio y el control técnico.
Figura 16. Relacién entre la preparacion fisica y la conciencia corporal en la

ejecucion de movimientos de danza clasica.
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4.2 Discusion de los resultados

Los resultados obtenidos permiten comprender que la preparacion fisica tiene un
efecto directo en el fortalecimiento del trabajo pélvico en los estudiantes de primer afio
de ballet. Como mencionan Hampson, et al. (2023) el suelo pélvico es clave para el
funcionamiento estable del cuerpo especialmente en actividades de alto rendimiento
fisico como lo es la danza clasica. A partir de las encuestas y entrevistas, se pudo
notar que los estudiantes no solo reconocen su importancia, sino que también
perciben un progreso concreto en el control de su centro corporal. Cabe destacar que
la preparacion fisica deja de ser un complemento y pasa a ser parte del proceso de
formacion técnica de los estudiantes, donde se consolidan las bases del movimiento.
Con respecto al control del suelo pélvico, se identificd que la mayoria de los
estudiantes logra activarlo durante la ejecucion de las clases, a pesar de que esta
activacion no siempre esta activa en movimientos complejos. Cabe destacar que se
evidencia un progreso en el proceso del aprendizaje. Dado que el entrenamiento fisico
enfocado al fortalecimiento del core resulta fundamental, esto permite que el
estudiante no solo ejecute, sino que comprenda y sostenga el trabajo interno del
cuerpo nte la ejecucioén de las clases de ballet. Como menciona Reyes (2021), en
el prim o de Formacion Artistica Temprana de la Escuela Nacional Superior de
Ballet, los estudiantes realizan voluntariamente dos meses de preparacion fisica

preparacion

previa para poder llegar preparados al examen de admision, con clases—ae hora y media, tres veces por _semana,__concluye que esta
fisica
actiia como un
acondicionamiento corporal integral que favorece el desarrollo d@xibilidad,
elasticidad, resistencia y coordinacion.
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Es de interés mencionar que los resultados relacionados con la estabilidad postural
muestran una mejora progresiva en la alineacion y el equilibrio, lo cual se vincula con
el fortalecimiento de la zona lumbo - pélvica. Sin embargo, no todos los estudiantes
de primer afio logran mantener esta estabilidad de manera constante, lo que podria
estar asociado a una baja continuidad del entrenamiento fisico, lo cual pone en
evidencia la necesidad de integrar un programa de preparacion fisica estructurada
dentro de la formacién académica, evitando que sea trabajada de manera secundaria.
Como menciona Sernaqué (2020), en su tesis titulada “Preparacion fisica y lesiones
musculoesqueléticas en estudiantes de una Escuela Nacional Superior de Folklore de
Lima, 2020”, tuvo como objetivo determinar la relacion entre la preparacion fisica y la
presencia de lesiones musculoesqueléticas en estudiantes de educacion artistica. La
investigacion se desarrollé bajo un enfoque cuantitativo, con disefio descriptivo
correlacional, y se aplicéd una encuesta a una muestra de 73 estudiantes. Los
resultados evidenciaron que no existia una relacion estadisticamente significativa
entre ambas variables; sin embargo, el estudio resalta la importancia de la preparacion
fisica como parte del proceso formativo integral, enfatizando practicas como el
alentamiento, la flexibilidad, la fuerza y la conciencia corporal.

Eiste antecedente resulta relevante para la presente investigacion, ya que pone en
7
8

evidencia la necesidad de fortalecer la preparacion fisica en estudiantes de formacién
artistica, no solo con fines preventivos frente a lesiones, sino también para optimizar
el rendimiento técnico

Por lo tanto, con respecto a la conciencia corporal, se observa que la preparaciéon
fisica contribuye de manera eficiente ya que los estudiantes podran tener la capacidad
de reconocer e identificar mejor su cuerpo durante los movimientos, sensaciones lo
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cual concientizan corregir posturas y mantener el control durante la ejecucion técnica
lo cual refleja un avance significativo en el proceso de formacion.

CAPITULO V

5.1. Conclusiones

« En base a los resultados, la preparacion fisica influye en el trabajo de la pelvis,

la alineacion corporal y el fortalecimiento del suelo pélvico, porque esta

constituye un pilar fundamental en la formacion del bailarin clasico, pues

permite desarrollar las condiciones musculares y posturales necesarias para

una ejecucion técnica segura y eficiente. Desde la teoria de la danza clasica,
autores como Vaganova, quien, en su investigacion, enfatiza la importancia de

una correcta colocacion corporal, donde la pelvis funciona como eje

estabilizador del movimiento. Al respecto, la preparacién fisica a través de
ejercicios de fuerza, movilidad y estabilidad contribuye directamente al control

de la pelvis en posicidn neutra, evitando basculaciones que comprometan la
alineacion.

« Por otro lado, el fortalecimiento del suelo pélvico no debe entenderse como un
elemento aislado, sino como parte fundamental de la activacion consciente del
“centro” corporal que todo bailarin clasico debe cultivar.Desde la perspectiva

de la preparacion fisica, el entrenamiento funcional y el acondicionamiento
muscular permiten activar grupos profundos como el transverso abdominal y

los musculos del suelo pélvico, lo que favorece una mayor estabilidad lumbo-
pélvica. De este modo, la preparacion fisica no solo mejora el rendimiento
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técnico, sino que también previene lesiones y optimiza la eficiencia del

movimiento en la danza clasica.

« En el ambito del ballet, el desarrollo de la conciencia corporal permite al
estudiante reconocer y sostener una adecuada colocacién en las posiciones
basicas on flat, donde resultan esenciales el dominio del peso, la correcta

rotacion externa (en dehors) y la alineacion precisa de los ejes corporales.
Asimismo, en posiciones de equilibrio como retiré o arabesque, esta conciencia
facilita la regulacion de pequefios desajustes mediante la activacién oportuna

del core, la estabilizacion de la pelvis y el uso consciente de los apoyos

plantares, favoreciendo asi un mayor control y estabilidad en la ejecucion.

« El centro o core constituye el eje fundamental del equilibrio tanto en los

ejercicios de barra como en el trabajo de centro. Desde la perspectiva de la

teoria del movimiento y la preparacion fisica, este sistema actia como soporte

del control postural y de la eficiencia mecanica del cuerpo en accion. En el

ballet, la estabilidad no depende Unicamente de la fuerza, sino de la capacidad



del bailarin para activar, sostener y dosificar su core de manera consciente y
continua. Un core bien entrenado favorece una adecuada distribucion de
fuerzas, protege la zona lumbar y disminuye significativamente el riesgo de
lesiones. Asimismo, su activacién coordinada con la respiracién y el suelo
pélvico genera una sensacion de sostén interno que se traduce en mayor
ligereza, control y fluidez en el movimiento. En consecuencia, el desarrollo del
centro no solo es esencial para alcanzar el equilibrio, sino también para lograr
precision, armonia y excelencia técnica en la danza clasica.
5.2. Recomendaciones y limitaciones
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A partir de los hallazgos del estudio, se recomienda incorporar de manera
sistematica un curso de preparacion fisica en la formacion de los estudiantes
de primer afio, con énfasis en el fortalecimiento del suelo pélvico como parte
del trabajo integral del core, ya que este componente es clave para consolidar
la estabilidad y el control de la pelvis, fundamentales en la correcta alineacién

y colocacion corporal en el ballet; ademas, un entrenamiento progresivo y
especifico de esta zona no solo mejora la precision y limpieza técnica, sino que
también contribuye a corregir desajustes posturales desde etapas iniciales,
fortalece la base funcional del movimiento, reduce el riesgo de lesiones y
favorece un desarrollo mas seguro, eficiente e integral del estudiante de danza
clasica.

Se recomienda enriquecer la formacion de los estudiantes de primer afio
mediante la incorporacién de contenidos relacionados con la anatomia aplicada
al cuerpo del bailarin y las exigencias propias de la técnica clasica, pues este
conocimiento permite comprender de manera mas profunda las posibilidades y
limites del propio cuerpo; asimismo, favorece una ejecuciéon mas consciente,
precisa y responsable de los ejercicios, posiciones y movimientos, promoviendo
asi una practica técnica mas segura, eficiente y sostenible a lo largo de su
proceso formativo.

El presente estudio aporta informacion significativa para estudiantes y docentes
de danza clésica@in embargo, una de sus principales limitaciones radica en el
tamafio reducido de la muestra. En consecuencia, se sugiere replicar la
investigacion con un grupo mas amplio que permita examinar con mayor
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profundidad el impacto del conocimiento y la aplicacion de la preparacion fisica
en el fortalecimiento del trabajo pélvico.

Como segunda limitacién, se reconoce que el tiempo para la ejecucion del estudio fue
limitado. En tal sentido, se recomienda el desarrollo de investigaciones con un enfoque
longitudinal que incluyan evaluaciones iniciales, mediciones intermedias durante la
aplicacion de un programa de preparacion fisica y valoraciones finales, con el propésito de determinar con mayor precision el progreso y nivel de
logro de los
participantes.
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Apéndices

Apéndice 1.1 FUT presentado a la ENSB para la realizacién de encuestas y

entrevistas.
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Apéndice 2.1 Guia de entrevista

Experiencia y contexto

1. ¢ Cémo describirias tu experiencia general con la preparacion fisica desde que

empezaste en la Escuela? ;Qué tipo de ejercicios recuerdas mas? ;Qué

sientes que mas te ayuda?

Trabajo pélvico y conciencia

2. ;Qué significa para ti “trabajo pélvico” dentro de tus clases de ballet y

preparacion fisica?

3. ¢ Como reconoces cuando estas activando tu suelo pélvico durante un

movimiento técnico?

Relacioén entre preparacion fisica y control pélvico

4. De las rutinas de preparacion fisica que haces, ¢ cuales consideras que mas te

ayudan a fortalecer el trabajo pélvico? s Por qué? ;Puedes dar ejemplos concretos?

5. ¢Has notado cambios en tu rendimiento técnico desde que integraste

preparacion fisica con ejercicios pélvicos?

Obstaculos y dificultades

6. ¢, Qué desafios encuentras al intentar mantener la activacion del suelo pélvico

durante clases o movimientos complejos? ;Hay posiciones o pasos donde te resulta

mas dificil?

7. ¢ Qué crees que limita tu capacidad para integrar preparacion fisica y trabajo

pélvico de forma eficiente?

Autoevaluacion y conciencia

8. ¢ Cémo describirias tu nivel de conciencia corporal al realizar ejercicios fisicos

y coreograficos? ¢ Consideras que es algo que ha mejorado con la preparacion fisica?
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9. ¢ Puedes compartir un momento en que sentiste que el trabajo pélvico marco

una diferencia en tu danza (positivo o negativo)?

Apéndice 3.1 Solicitud de permiso a Inside Ballet para la realizacion de encuestas.
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Apendice 4.1: Preguntas del formulario de la encuesta.
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Apendice 5.1 Consentimiento informado para la autorizacion de entrevistas y
encuestas
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Apendice 6: Evidencia fotografica de recoleccién de informacion.
68

69

70



