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INTRODUCCION

El desarrollo de las capacidades fisicas en la danza y la gimnasia ha sido objeto de
diferentes estudios, debido a su impacto directo en el rendimiento técnico y la
calidad del movimiento. Mejorar el control corporal y optimizar el desarrollo de
coreografias (American College of Sports Medicine, 2021; Gaspari et al., 2024).
Asimismo, desde la teoria del entrenamiento deportivo, se ha establecido que el
desarrollo adecuado de estas capacidades requiere procesos sistematicos,
progresivos y planificados que favorezcan adaptaciones neuromusculares y

motrices en los bailarines (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Desde la perspectiva de la danza, especialmente en poblaciones juveniles, distintas
investigaciones han evidenciado que la falta de estimulos adecuados en flexibilidad
donde se limita el desempefio técnico, afectando la precision, amplitud y estética
del movimiento (Lloyd et al., 2022; Payne & Isaacs, 2021). De igual manera, la
inclusién de elementos propios de la gimnasia contribuye significativamente al
fortalecimiento del control corporal, la coordinacion y la estética del movimiento,
aspectos esenciales en la construccion de montajes coreograficos (Vifies et al.,
2022). A pesar de la existencia de amplia literatura que respalda la importancia de
estas capacidades, en escenarios formativos como la corporacion arte y movimiento
aun se presentan deficiencias asociadas a la implementacion de métodos de

entrenamiento poco estructurados o con escasa orientacion técnica.

La presente practica empresarial se desarrolla en la Corporacion Arte y Movimiento
del municipio de Piedecuesta, Santander, donde se identificd la necesidad de
fortalecer la flexibilidad y los fundamentos de gimnasia en el grupo amateur juvenil.
Dicho aporte de este trabajo se centra en la aplicacion de un programa estructurado
adaptado a un contexto real, artistico y formativo, contribuyendo al mejoramiento
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del rendimiento de los bailarines, fortalecimiento de estrategias metodoldgicas en

procesos de ensefianza.
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1. IDENTIFICACION DE LA EMPRESA O COMUNIDAD

La Corporacion Arte y Movimiento es una institucién con perfil formativo, creada en
el afio 2015 y ubicada en el municipio de Piedecuesta, Santander en la direccion
carrera 9 # 7-89. Esta academia se dedica a promover la formacion artistica en
nifos, jovenes y adultos, brindando lugar para fortalecer el desarrollo integral de sus
estudiantes a través de la danza y las artes plasticas. Su objetivo principal es
orientar al fortalecimiento de habilidades expresivas, fisicas y culturales,

contribuyendo al crecimiento personal y social de quienes hacen parte de ella.

A nivel organizacional, la academia esté dirigida por Jair Alexander Palacios Gomez,
quien cumple la funcién de director y encargado de la gestiébn general. Ademas,
cuenta con un equipo de nueve instructores encargados de orientar los procesos de

formacion en las distintas areas artisticas.

En cuanto a su funcionamiento, la Academia Arte y Movimiento desarrolla
actividades como entrenamientos, clases personalizadas, participacién en eventos
y competencias, lo que permite a los estudiantes aplicar y fortalecer sus habilidades
en contextos reales. Su enfoque integra lo formativo, competitivo y recreativo,
buscando no solo el aprendizaje técnico, sino también la motivacion, disciplina y

disfrute de la actividad cultural y artistica.
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2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

2.1. Descripcion de la Problematica

La flexibilidad se entiende como la capacidad fisica que permite alcanzar un
adecuado rango de movimiento en las articulaciones, fundamental para la ejecucién
eficiente de movimientos técnicos en disciplinas artisticas y deportivas (American
College of Sports Medicine, 2021). Junto con las habilidades de gimnasia, influye
directamente en la calidad del rendimiento, ya que favorece el control corporal y la
estética del movimiento (Gaspari et al., 2024). En estilos como la danza, estas

capacidades resultan clave para el desarrollo técnico de los bailarines.

Sin embargo, en la Academia Arte y Movimiento se evidencia un bajo desarrollo de
la flexibilidad y de la gimnasia en los bailarines del grupo amateur juvenil, lo cual
limita la correcta ejecucion de movimientos dentro de las coreografias, esto
afectando la precision técnica. Loyd (2022) sefialan que en la etapa juvenil pueden
presentarse limitaciones en el rango de movimiento si no se aplican procesos de
entrenamiento adecuados y sistematicos existiendo ademas una relacion directa

entre la flexibilidad y el desempefio en habilidades motrices (Payne & Isaacs, 2021).

Esta problemética se asocia con el uso de métodos poco adecuados y el escaso
tiempo destinado al trabajo especifico de estas capacidades. Desde la teoria del
entrenamiento, se plantea que la flexibilidad debe desarrollarse mediante procesos
progresivos y organizados para lograr adaptaciones efectivas (Bompa & Buzzichelli,
2019).
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Como consecuencia, se evidencia una disminucion del impacto escénico y limitacion
en rangos de movimiento, afectando el desempefio artistico y el nivel competitivo
de los bailarines.

De acuerdo con lo anterior, surge la siguiente pregunta: ¢ Tendria un efecto positivo
la implementacion de un programa de entrenamiento enfocado en la flexibilidad y
gimnasia en el desarrollo del rendimiento técnico y la amplitud de movimiento de los

bailarines del grupo amateur juvenil de la Corporacion Arte y Movimiento?
2.2. Justificaciéon de la Practica

En la danza, el desarrollo de la flexibilidad y las habilidades gimnasticas se hace
indispensable, ya que los movimientos técnicos y estéticos implican estas
capacidades, volviéndose fundamentales para el progreso de los bailarines en sus
procesos formativos (American College of Sports Medicine, 2021; Alter, 2004).
Asimismo, en disciplinas como la gimnasia ritmica se ha evidenciado que niveles
adecuados de flexibilidad permiten una mejor ejecucién técnica, mayor amplitud de
movimiento y un mejor control corporal, influyendo en el rendimiento (Gaspari et al.,
2024; Sands et al., 2013). De igual manera, investigaciones en el ambito del
entrenamiento deportivo demostré que el trabajo de la flexibilidad contribuye al
desarrollo de patrones motores mas eficientes y a la mejora del desempefio en
actividades que requieren precision y estética del movimiento (Behm & Chaouachi,
2011; McNeal & Sands, 2006).

Se busca demostrar que, a través de la aplicacién del programa de entrenamiento
de flexibilidad y habilidades gimnasia, mediante métodos progresivos Yy
planificados, se podria mejorar significativamente el rendimiento, las habilidades
técnicas y la amplitud de movimiento en los bailarines del grupo amateur juvenil de
la Academia Arte y Movimiento. Donde en estudios recientes se ha resaltado que

programas estructurados de movilidad, estiramientos y trabajo de gimnasia favorece
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la adaptacién neuromuscular y el control corporal en jévenes (Granacher et al.,
2016; Faigenbaum et al., 2009).

Este proyecto de investigacion busca abordar problematicas relevantes para la
comunidad deportiva contribuyendo al desarrollo social y tecnolégico dentro de la
institucién, haciendo énfasis en el grupo GICED en su linea de investigacion
ciencias del rendimiento deportivo porque se busca fortalecer la informacion
relacionada con el andlisis y el entrenamiento de la potencia en el patinaje de

velocidad.
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2.3. Objetivos

2.3.1 Objetivo General

Desarrollar las habilidades de flexibilidad y gimnasia en los estudiantes de la
Corporacion Arte y Movimiento de Piedecuesta, Santander, mediante la
planificacion y aplicacion de sesiones de entrenamiento enfocadas en el desarrollo

progresivo de las el rendimiento motriz y la coordinacion en los bailarines.

2.3.2 Objetivos Especificos

1. Diagnosticar la condicion inicial en flexibilidad y fundamentos de gimnasia
en los estudiantes de la corporacion Arte y Movimiento, mediante prueba de

elevacion de cadera adelante y try out.

2. Aplicar un plan de entrenamiento orientado al desarrollo progresivo de la
flexibilidad y la ejecucién de los gestos de la gimnasia, adaptado en los

contextos de la danza y la expresion.

3. Evaluar el impacto del plan de entrenamiento en flexibilidad y fundamentos
de gimnasia en los estudiantes de la corporacion Arte y Movimiento

mediante prueba de elevacién de cadera adelante y try out.
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2.4 Antecedentes de la Empresa

La Academia Arte y Movimiento fue fundada el 23 de noviembre de 2015 en el
municipio de Piedecuesta Santander con el propésito de promover la formacion
artistica, recreativa y motriz en nifios y jovenes. Desde su creacion, la instituciéon ha
desarrollado programas orientados al fortalecimiento de habilidades expresivas,
fisicas y culturales, mediante actividades como artes plasticas, maquillaje artistico,
teatro y gimnasia aérea, danzas como lo son: salsa, bachata, urbano,

contemporaneo, folclor entre otras.

Alo largo de su trayectoria, la academia ha ampliado su oferta formativa y el nUmero
de participantes, consolidandose como un espacio educativo y recreativo que
fomenta la disciplina, la creatividad y el trabajo en equipo. Asimismo, ha participado
activamente en eventos culturales y artisticos a nivel local, regional y nacional, lo
que ha permitido visibilizar el talento de sus estudiantes y fortalecer su

reconocimiento en la comunidad.

En este contexto, la Academia Arte y Movimiento se ha convertido en un escenario
propicio para el desarrollo de practicas formativas relacionadas con el ambito
artistico y recreativo, ya que sus actividades promueven el aprendizaje de
habilidades motrices, expresivas y culturales, contribuyendo a la formacion integral

de la poblacion participante.
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e Desde la perspectiva fisiolégica Morilla (2019) explica que la flexibilidad
prolongada, genera el efecto creeping. Esto significa, que se produce un
efecto plastico y una reorganizacion del tejido que permite una ganancia de
rango de movimiento, pero una disminucion del rendimiento del tendon para
almacenar energia. Dicho lo anterior se puede determinar que el
entrenamiento de flexibilidad estatica y pasiva permite la mejora en la
ganancia de rango de movimiento en los bailarines permitiéndole una mejor
ejecucion técnica en sus coreografias. Ademas, refuerza la idea de que la
flexibilidad esta determinada por factores como el sexo, presentacion de

lesiones, edad, genética o paso del tiempo.

e En relacion con los efectos prolongados Castelli (2022) menciona que la
flexibilidad tiene beneficios positivos en los musculos y articulaciones,
previene lesiones y minimiza molestias musculares, mejora de forma
eficiente de todo tipo de actividad fisica aparte de la calidad de vida,
proporciona un rango amplio para la ejecucion de movimientos articulares,
facilitando los movimientos a ejecutar y pudiendo con otros que conllevan
cierto grado de dificultad. conforme a lo expuesto previamente, en donde se
representan los beneficios positivos de la flexibilidad no solo en los bailarines,
sino también en todo tipo de poblacion donde se expone la mejora del estilo
de vida frente al rango de movimiento que presente el individuo, y la
importancia de la flexibilidad para la eficiencia de movimientos dentro de la
danza que tengan alta demanda en grados de amplitud como lo es “la vuelta

estrella” o “la corbata”
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POTENCIA

e En este sentido, Peralta (2025) define La potencia como la capacidad de
generar la mayor cantidad de fuerza en el menor tiempo posible. Esta
cualidad fisica es crucial para los movimientos explosivos caracteristicos
del ballet, como los saltos. Para la ejecucion de los saltos, los
principales grupos musculares involucrados son los cuddriceps,
isquiotibiales, gluteos y gemelos. Por consiguiente este estudio destaca la
importancia de la potencia en bailarines en donde también se sefiala el
entrenamiento pliometrico y su importancia en los deportes los cuales exigen
el uso de saltos explosivos, como lo es en este caso el baile, buscando una
correcta ejecucion de figuras en el aire al igual que en elementos de gimnasia
y explosividad en figuras en conjunto, al usar los musculos del cuadriceps,
isquitibiales, gliteo y gemelos estos brindan una correcta extension de
cadera, un empuje firme o una correcta extension del pie, dandonos como
resultado un despegue potente del suelo permitiéndole a los bailarines una

alineacién durante el movimiento

¢ Rojano (2021) sefala que la ejecucién de saltos implica una relacion entre la
velocidad, la fuerza y la altura lograda. Cuando el movimiento se ejecuta en
menor tiempo, se observa una reduccion en la altura del salto; sin embargo,
se incrementan los valores de fuerza y, especialmente, de potencia usada.
En las bailarinas, esta relacion resulta importante, ya que los saltos se
ejecutan durante coreograficas que limitan el tiempo de preparacion y
minimizan el descenso del centro de masas previo al despegue. Bajo este
contexto se puede determinar que la importancia de la potencia durante la
ejecucion de saltos y aterrizajes es determinante para dar eficienciay rapidez

a las secuencias coreogréficas y ayudando a cada bailarin a diferenciar las
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alturas del centro de masa mientras esta en el punto mas alto en la fase de

vuelo.

GIMNASIA

e Segun Vifies (2023) La gimnasia aporta aspectos fundamentales como lo son
el control corporal, la coordinacién y la organizacion del movimiento, los
cuales son indispensables para él la elaboracion de montajes coreogréficos
en la danza. de acuerdo con lo anterior se destaca que la gimnasia favorece
los componentes fundamentales para la ejecucion técnica de la danza como
lo es la coordinacién, el control corporal y la organizacion del movimiento,
respaldando la inclusion de las habilidades de gimnasia dentro del proceso

de formacion de bailarines para potenciar su rendimiento técnico y expresivo.

e El aprendizaje de la gimnasia implica un enfoque en el control de los
movimientos y expresion motriz durante la ejecucion coreogréfica, lo cual
corresponde con lo planteado por Morales et al. (2021) quien indica que La
gimnasia tiende a resaltar los movimientos y expresiones asi como se
presenta en las composiciones coreograficas dentro de la danza,
evidenciando que dichas disciplinas exigen reconocimiento del espacio y la
coordinacién de secuencia de pasos los cuales permiten la mejora de la

ejecucion y calidad de ejecucion durante su puesta en escena.

CAPACIDADES COORDINATIVAS

e De acuerdo con Cabrera (2025) en donde expone que el desarrollo de la
coordinacién contribuye al aprendizaje motor en la danza, beneficiando la

adaptacion a diferentes estimulos y la mejora progresiva en la precisién de
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cada paso. a partir de ello se evidencia que el desarrollo de las habilidades
coordinativas influye en aprendizaje motor al igual que en la ejecucion técnica
de la danza, permitiendo que los bailarines mejoren su control postural,
precision y adaptacion a diferentes estimulos, caracteristicas relacionadas
con el rendimiento motriz, el ritmo, la orientacién, acoplamiento y

diferenciacion.

e La danza permite favorecer el desarrollos de la coordinacion, especialmente
en edades tempranas y etapas formativas donde el la adquisiciéon de
habilidades motrices es fundamental (Vasquez, 2024) a partir de lo anterior
se puede afirmar que las capacidades coordinativas en la danza resultan
fundamentales ya que permiten la precisibn y adaptacion a diferentes
sucesion de movimientos, fortaleciendo el rendimiento motriz y rendimiento
en competencia en los bailarines y el aumento de desarrollo integran en

edades tempranas.

EQUILIBRIO
e Caytuiro (2025) Menciona que el excelente desarrollo del equilibrio beneficia
la ejecucidon de movimientos coordinados y precisos asi como saltos, giros y
cambios de direccion, mejorando el desempefio motriz de los bailarines. Con
base a lo expuesto, se puede afirmar que el desarrollo del equilibrio en
bailarnes influye directamente en la estabilidad y control postural asi mismo
en la ejecucion de figuras y trabajo acrobatico, su adecuando desarrollo
permite que los bailarines realicen con mayor eficiencia sus puestas en
escena mejorando su calidad competitiva y siendo determinante para su

precision técnica y armonia, contribuyendo al crecimiento deportivo.
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e En relacién con el rendimiento motriz Sierra (2015) sefala que el 6ptimo
desarrollo del equilibrio contribuye a la precisién, estabilidad y control de
movimientos fragmentados siendo aspectos fundamentales en el rendimiento
de los bailarines. En este sentido, dicha capacidad desempefia un papel
fundamental en la danza, contribuyendo al desarrollo postural y control de
cada bailarin, consolidando como una capacidad esencial para optimizar el
rendimiento y eficiente ejecucion de los esquemas coreograficos,
permitiendo desarrollar habilidades coordinativas como lo son control motor,

orientacién y adaptacion a pequefos espacios.

4  DESARROLLO DE LA PRACTICA

Primera fase: Diagndstico inicial

Se inici6 el proceso con una charla junto al director de la corporacién, quien expuso
las principales falencias presentadas por los bailarines en aspectos relacionados
con la flexibilidad y las habilidades gimnasticas durante la ejecucion de sus puestas
en escena. Posteriormente, se realiz6 la identificacién de necesidades mediante la
observacion directa del grupo y la aplicacién de evaluaciones fisicas, entre ellas el
prueba de elevacién de cadera adelante, con el proposito de reconocer el nivel

inicial de desempefio de los participantes.

Segunda fase: Planeacién de sesiones

A partir de las problematicas identificadas en el diagndstico inicial, se realizo el
planteamiento de una intervencion compuesta por sesiones de entrenamiento
enfocadas en el desarrollo de la flexibilidad y las habilidades de gimnasia. Cada
sesién fue estructurada con objetivos especificos orientados al fortalecimiento de

las capacidades fisicas y técnicas de los bailarines, utilizando el material
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proporcionado por la academia y aplicando un trabajo progresivo en cada destreza

a desarrollar.

Tercera fase: Ejecucion de la intervencion

Durante la ejecucion de la practica se llevaron a cabo sesiones grupales en las que
se trabajaron aspectos como la movilidad articular, la preparacion fisica, amplitud
del rango de movimiento, la coordinacién, los elementos basicos de gimnasia y las
progresiones de dificultad. Cada intervencion fue adaptada de manera progresiva
de acuerdo con el avance individual de los bailarines, teniendo en cuenta la
observacion continua y la ejecucidon de las habilidades desarrolladas durante las

sesiones.

Cuarta fase: Seguimiento y evaluacién

Finalmente, se realiz6 un seguimiento constante del progreso de los bailarines
mediante observaciones continuas y una evaluacién final, permitiendo identificar
mejoras en la ejecucion técnica de las habilidades gimnasticas, el control corporal y
el desarrollo de la flexibilidad aplicada a las puestas en escena de cada participante.
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5 RESULTADOS

Durante la evaluacion inicial realizada al grupo amateur juvenil de la Corporacion

Arte y Movimiento, se identificaron dificultades en la ejecucion de habilidades de

gimnasia basicas, especialmente en elementos relacionados con coordinacion,

control corporal, postura y técnica de movimiento.

Posteriormente, mediante la aplicacion de las sesiones de entrenamiento enfocadas

en flexibilidad y gimnasia, se evidenciaron avances significativos en la ejecucion

técnica de movimientos como rollos, parada de manos, rueda, etc. Asimismo, los

bailarines demostraron mayor seguridad, coordinacién y estabilidad durante la

ejecucion de sus habilidades.

Como evidencia de los avances obtenidos, se anexan las evaluaciones de Try out

y comparativas realizadas durante el proceso de intervencion.

Tabla 1.

Descripcion de la primera fase del estudio pre-test Try out.

Fusion latina

feb-25

HABILIDADES

Rollo adelantg

Rollo atras P M

CW

PR ARCOD A PALOMA ROMDOFF

Deportista 1

R

Deportista 2

R

R

Deportista 3

Deportista 4

R

o

Deportista 5

R

IDEpDrt'lsta =)

Deportista 7

Deportista B

Deportista 9

D
o

Deportista 10

Deportista 11

Deportista 12

Deportista 13

Deportista 14

Deportista 15

]

Deportista 16

Deportista 17

R

Deportista 18

Nota: Tabla elaborada por el autor a partir de analisis de la prueba Try out #1.
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Tabla 2.
Descripcion de la primera fase del estudio pos-test Try out.

Fusion latina may-27

HABILIDADES Rollo adelante Rollo atras P M CW PR ARCO A PALOMA RONDOFF
Deportista 1
Deportista 2
Deportista 3
Deportista 4
Deportista 5
Deportista &
Deportista 7
Deportista B R
Deportista 9 R
Deportista 10
Deportista 11
Deportista 12 R R R
Deportista 13
Deportista 14 R
Deportista 15
Deportista 16 R R
Deportista 17
Deportista 18 R R

Nota: Tabla elaborada por el autor a partir de andlisis de la prueba Try out #2.

5.2 Resultados de la prueba de elevacion de cadera hacia adelante

Los resultados de la prueba de elevacion de cadera hacia adelante demostraron
una mejora en la flexibilidad de los bailarines después de la aplicacion de las
sesiones de intervencion. Al comparar la el pretest y postest, se observé un
incremento en los valores promedio de todos los bailarines, con avances entre 2 y

6 cm.

A pesar de que en el testeo inicial la totalidad de los participantes se encontraba en
nivel Superior segun la tabla de referencia, los resultados finales muestran un
aumento en la amplitud de movimiento y flexibilidad, o que evidencia la efectividad

de las actividades desarrolladas para el mejoramiento de la flexibilidad.
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En general, los resultados permiten concluir que la intervencion contribuyo
positivamente al mantenimiento y fortalecimiento de esta capacidad fisica,

favoreciendo la ejecucion técnica de movimientos propios de la danza y la gimnasia.

Tabla 3.
Descripcién de la primera fase del estudio pre-test de elevacion de cadera adelante.
DERECHA IZQUIERDA
IﬂTENTO INTENTO #2 PROMEDIO INTENTO #1 INTENTO #2 PROMEDIO PROMEDIO CALII:'ICACION VALOR SEGUN
BAILARIN | #1 (cm) (cm) {cm) {cm) AMBOS SEGUN TABLA TABLA
1 102 104 103 114 115 1145 108,75 152 76 superior
2 130 132 131 126 125 1255 128,25 160 80 superior
3 121 120 1205 117 119 118 119,25 140 70 superior
4 127 127 127 147 145 146 1365 165 82,5 superior
5 121 121 121 126 127 1265 12375 135 67,5 superior
B 112 113 1125 103 103 103 107,75 132 66 superior
7 71 72 715 92 93 925 82 110 55 superior
8 122 122 122 110 110 110 116 160 80 superior
8 a0 81 80,5 92 93 925 86,5 160 80 superior
10 109 109 109 116 117 116,5 11275 167 83,5 superior
11 119 120 1195 121 123 122 120,75 166 83 superior

Nota: Tabla elaborada por el autor a partir de analisis de la prueba elevacion de cadera adelante #1.

Tabla 4.
Descripcion de la primera fase del estudio pos-test de elevacidon de cadera adelante

BAILARIN

= e - Y R R

[y
L=

11

DERECHA
INTENTO #1 INTENTO #2
fcm] {cm)
105 105
134 13¢
1 125
128 128
12 123
115 116
78 76
125 125
83 B4
112 110
1m 121

IZQUIERDA
PROMEDIO INTENTO #1 INTENTO #2 PROMEDIO
{cm) {cm)

1055 118 119 1185
134 132 131 1315
1245 120 122 121
128 148 150 149
1215 128 125 1285
1155 105 105 105
77 100 100 100
125 110 112 111
835 95 95 95
111 118 118 1185
1215 124 122 123

PROMEDIO AMBOS
testeo #2

112

132,75

122,75

1385

1255

110,25

88,5

118

89,25

11475

122,25

PROMEDIO
AMBOS testeo #1
108,75
128,25
119,25
1365
123,75
107,75
82
116
86,5
112,75
120,75

s caurcacon VAOR - eiogiacon

SEGUNTABLA  SEGUN ELTIEMPO
152 76 superior  |4cm
160 80 superior  |4cm
140 70 superior  |3cm
165 82,5 superior  [2cm
135 67,5 superior  |2cm
132 66 superior  |3cm
110 55 superior  |Bcm
160 80 superior  |Zcm
160 80 superior  |3cm
167 83,5 superior  |2cm
166 83 superior  |2cm

Nota: Tabla elaborada por el autor a partir de analisis de la prueba elevacion de cadera adelante #2.
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5.3 Resultados generales de la intervencion

La implementacién del programa de entrenamiento permitio fortalecer capacidades
fisicas y coordinativas fundamentales para el desempenio artistico de los bailarines.

Entre los principales resultados obtenidos se destacan:

e Mejora en la flexibilidad y amplitud de movimiento.

e Fortalecimiento del control corporal y equilibrio.

e Mayor coordinacion durante las secuencias coreograficas.

e Mejor ejecucion técnica de habilidades gimnasticas basicas.

¢ Incremento de la seguridad y confianza durante las presentaciones.

e Avances en nuevos elementos de gimnasia.

De igual manera, las estrategias metodoldgicas aplicadas favorecieron la
participacion activa de los bailarines y contribuyeron al fortalecimiento de los

procesos formativos desarrollados dentro de la corporacion.
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6 CONSIDERACIONES ETICAS

La presente investigacion se llevard a cabo respetando los principios éticos
fundamentales, como el respeto a la dignidad de Ilos participantes, la
confidencialidad de la informacion y el consentimiento informado. Dado que el
estudio involucra a menores de edad, se solicitara previamente el consentimiento
por escrito de sus padres o tutores legales, asi como el consentimiento de los
propios menores, siempre que su edad y nivel de comprension lo permitan. A cada
familia se le brindara informacion clara y detallada sobre los objetivos del estudio,
los procedimientos, los posibles riesgos y beneficios, y su derecho a retirarse en
cualguier momento sin consecuencias. La informacién recopilada sera tratada con
estricta confidencialidad y se protegera la identidad de todos los participantes.
Ademas, tendra la autorizacion correspondiente con la institucién educativa donde
se llevara a cabo la investigacion. El proyecto seguira las directrices del comité de
ética de la universidad y los principios establecidos en la Declaracion de Helsinki
(Asociacion Médica Mundial, 2013).
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7  CONCLUSIONES

e La aplicacibn de un programa de entrenamiento estructurado y progresivo
permitié fortalecer la flexibilidad y las habilidades gimnasticas de los bailarines,
favoreciendo una mejor ejecucion técnica y un mayor control corporal durante
las actividades artisticas.

e Durante el proceso se evidencié que una de las principales dificultades estaba
asociada a las diferencias individuales en los niveles de flexibilidad y dominio de
las habilidades gimnésticas. Para superar esta situacion se implementaron
progresiones metodoldgicas y ajustes en las cargas de trabajo, permitiendo que
cada participante avanzara de acuerdo con sus capacidades y ritmo de
aprendizaje.

e Se concluye que la disponibilidad de espacios adecuados y materiales de apoyo
influye en el desarrollo seguro y eficiente de las habilidades gimnasticas. Aunque
se logré ejecutar el programa con los recursos disponibles, fue necesario adaptar
algunas actividades para garantizar la seguridad y la correcta progresion técnica
de los participantes.

e Los resultados obtenidos evidencian la importancia de mantener procesos de
seguimiento y acompafamiento individualizado, especialmente en aquellos
bailarines que presentan mayores dificultades técnicas o limitaciones en el rango
de movimiento, ya que las estrategias personalizadas favorecen una evolucion
mas efectiva y segura.

e La experiencia desarrollada permitié reconocer el valor de la preparacion fisica
como un componente fundamental dentro de la formacion artistica, debido a que
contribuye al fortalecimiento integral de los bailarines y genera condiciones
favorables para mejorar el rendimiento técnico, la calidad del movimiento y la

prevencion de posibles lesiones.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestion
Docencia Sistema Integrado de Gestion FECHA APROBACION: Octubre de 2023



PAGINA 28
DOCENCIA DE 34

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO

EN MODALIDAD DE PRACTICA VERSION:2.0

F-DC-128

8 RECOMENDACIONES

e Se recomienda dar continuidad al programa de entrenamiento en flexibilidad
y habilidades de gimnasia, con el fin de mantener y potenciar los avances
obtenidos por los bailarines durante el proceso de intervencion.

e Se propone ampliar el tiempo destinado al trabajo especifico de flexibilidad y
habilidades gimnasticas dentro de las sesiones de entrenamiento, debido a
la influencia que estas capacidades tienen en la ejecucion técnica y estética
de las coreografias.

e Se recomienda adecuar y fortalecer los espacios de entrenamiento mediante
la adquisicion de implementos como colchonetas, bandas elasticas y demas
materiales que faciliten el desarrollo seguro de las habilidades de gimnasia.

e Se sugiere realizar procesos de acompafamiento individualizado en aquellos
bailarines que presenten mayores dificultades en amplitud de movimiento o
ejecucion técnica de gimnasia, con el propésito de favorecer una evolucion
mas adecuada y segura.

¢ Finalmente, se considera conveniente continuar desarrollando proyectos
relacionados con la preparacion fisica aplicada a la danza, debido a su aporte
en el mejoramiento del rendimiento artistico, la prevencién de lesiones y el

fortalecimiento integral de los bailarines
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10 APENDICE

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER PROGRAMA DE CULTURA
FISICA Y DEPORTES CONSENTIMIENTO INFORMADO

Efectos del entrenamiento de fuerza maxima y explosiva sobre la potencia de

salida en patinadores del Club Hormigueros de Bucaramanga

Estimado(a).

El programa de Cultura Fisica y Deporte de las Unidades Tecnoldgicas de Santander esta
realizando una investigacion relacionada con Ia flexibilidad de cadera adelante en baidarines
de la corporacion arte y movimiento de Piedecuesta. Para ello, usted ha sido invitado a

participar voluntariamente de la investigacion, debido a que se encuentra dentro del rango
de edad del estudio.

Propésito del estudio
Esta investigacion busca ofrecer nuevos métodos de entrenamiento enfocados en la

flexibilidad planteados por profesionales en cultura fisica y deporte que puedan ser
aplicados especificamente a los balarines de Ia corporacion arte y movimiento.

Procedimiento

Tiene como objetivo medir la movilidad articular de la cadera. El estudiants se para frente
3 una pared, deja un pie de apoyo en el piso (sin flexionar Ia rodilla) y levanta &l otro hasta
su capacidad, apoyando el talon en el muro (sin fiexionar la rodilla). Se toma la medida
desde el piso hasta el maléolo (tobillo) del pie levantado. Primero un pie y luego el otro. No
puede estar sujeto de nada, ni de nadie.

Riesgos y beneficios

Existen algunos riesgos potenciales que usted podra presentar durante la investigacion,
dentro de ellos se destaca posibles lesiones o caidas, importante aclarar que las personas
que esta realizando Ia valoracion, realizara el acompanamiento. Los beneficios que podra
tener en esta investigacion son Aumento del rango de movimiento, Mejora de Ia flexibiidad,
Mayor amplitud en las habiidades de gimnasia, Mejora de la coordinacion intramuscular.

Observaciones generales
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- El estudio no tiene ningun costo, por lo tanto, usted no tendra que pagar por ninguna de
Ia3s pruebas.

- Su participacion en este estudio es totaimente voluntaria, en cualquier momento usted
puede abandonar o rehusarse a participar sin represalias.

- Toda la informacion obtenida dentro del proyecto sera confidencial y usada netamente con
fines académicos e investigativos, garantizando la proteccion de sus datos personales
mediante Ia Ley 1581 de 2012.

Con mi firma, declaro que he entendido o se me ha explicado el contenido completo del
consentimiento informado, asi mismo, he podido realzar todas las preguntas necesanas

Jas cuales fueron resultas por el equipo de nvestigadores.

Porlotanto: () ACEPTO  NoACEPTO (O
Firma:
Nombre del participants
Cedula
Firma:
Nombre del acudiente_
Cedula:
Firma:
Nombre del investigador
Cedula
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11 ANEXOS

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestion
Docencia Sistema Integrado de Gestion FECHA APROBACION: Octubre de 2023



