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Resumen

La presente investigacion se enmarca en el campo de las ciencias de la actividad fisica y
el deporte, con un enfoque cualitativo de corte critico-social, orientado a analizar el papel del
aprendizaje experiencial desde el autocuidado y la conciencia corporal en la prevencion de
lesiones asociadas a la danza de bailarinas amateurs de ritmos latinos (salsa y bachata).
Reconociendo la danza como una practica corporal multidimensional que integra los
componentes pedagogico, psicoldgico y bioldgico. Metodoldgicamente, se adopta un disefio de
investigacion-accion que, a través de entrevistas semiestructuradas y una propuesta de
intervencion basada en el aprendizaje experiencial, permite indagar las experiencias,
percepciones y significados que las participantes atribuyen a sus procesos corporales y a las
lesiones derivadas de la practica. Los hallazgos aportaron a la construccion de practicas
formativas mas conscientes, reflexivas y seguras, trascendiendo enfoques reduccionistas
centrados unicamente en lo fisico, y promoviendo una comprension holistica del bienestar y la
salud en el contexto de la danza.

Palabras Clave
Aprendizaje experiencial; autocuidado; conciencia corporal; prevencion de lesiones;

danza; investigacion cualitativa; actividad fisica.
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Abstract

This research falls within the field of physical activity and sports sciences, employing a
qualitative approach with a critical-social perspective aimed at analyzing the role of experiential
learning—specifically self-care and body awareness—in preventing dance-related injuries
among amateur dancers of Latin rhythms (salsa and bachata). Recognizing dance as a
multidimensional bodily practice that integrates pedagogical, psychological, and biological
components, the study adopts an action-research design. Through semi-structured interviews and
an intervention proposal based on experiential learning, this approach allows for an exploration
of the experiences, perceptions, and meanings that participants attribute to their bodily processes
and to injuries resulting from their practice. The findings aim to contribute to the development of
more conscious, reflective, and safe training practices, moving beyond reductionist approaches
focused solely on the physical, and promoting a holistic understanding of well-being and health
in the context of dance.
Key words:

Experiential learning; self-care; body awareness; injury prevention; dance; qualitative

research; physical activity.
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Introduccion

La presente investigacion se enmarca en el campo de las ciencias de la actividad fisica y
el deporte, abordando la danza particularmente los ritmos latinos de salsa y bachata. Esta
investigacion propone analizar el papel del aprendizaje experiencial mediado por el autocuidado
y la conciencia corporal en la prevencion de lesiones en bailarinas de ritmos latinos,
reconociendo que las problemadticas asociadas a la practica dancistica no pueden reducirse
unicamente a factores fisicos, sino que requieren una comprension integral del sujeto.

En el Capitulo I se describen las principales condiciones que rodean la practica de la
danza y el incremento del riesgo de lesiones en este contexto. También, se presentan los
antecedentes que sustentan la necesidad del estudio, la justificacion que da sentido a la
investigacion y los objetivos que orientan su desarrollo. Este capitulo permite comprender el
porqué del estudio, delimitando el problema desde una perspectiva critica y situandolo en un
contexto real y pertinente.

Posteriormente, en el Capitulo II denominado marco teorico, se desarrollan los
fundamentos conceptuales que sustentan la investigacion. En este apartado se abordan elementos
como la definicion y clasificacion de la danza, con énfasis en los ritmos latinos (salsa y bachata),
asi como el analisis de las lesiones asociadas a su practica. De igual forma, se profundiza en los
componentes de la actividad fisica pedagogico, psicologico y biologico y se introducen los
conceptos de conciencia corporal y autocuidado como ejes centrales del estudio. Este capitulo
permite construir una base tedrica solida que orienta la comprension del fendémeno investigado

desde una perspectiva integral.
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Adelante, en el Capitulo III nombrado como marco metodologico, se expone la ruta
investigativa que guia el desarrollo del estudio. Aqui se describe el enfoque cualitativo adoptado,
el disefio de investigacion y las técnicas empleadas para la recoleccion de informacion,
particularmente la entrevista semiestructurada. Asimismo, se presentan las fases del proceso
investigativo, que incluyen un diagnostico inicial, la implementacion de una propuesta de
intervencion y una fase de reflexion critica.

En el Capitulo IV andlisis de resultados, se presenta la interpretacion de la informacion
recolectada a partir de las entrevistas realizadas a las bailarinas. A través de procesos de
codificacion y categorizacion, se identifican patrones, percepciones y experiencias relacionadas
con la prevencion de lesiones, asi como las barreras y practicas presentes en el contexto de la
danza. Este apartado permite comprender como las participantes significan su experiencia
corporal y como estas interpretaciones inciden en sus practicas de autocuidado.

Cerca del final se expone la evaluacion de una estrategia pedagdgica fundamentada en el
aprendizaje experiencial, orientada a fortalecer la conciencia corporal y promover practicas de
autocuidado en las bailarinas. A partir de los hallazgos obtenidos en el proceso investigativo y
busca aportar de manera concreta a la prevencion de lesiones, integrando actividades, recursos y
metodologias que responden a las necesidades identificadas en el contexto estudiado.

Finalmente, en el apartado de conclusiones y limitaciones, se presentan los principales
hallazgos del estudio, asi como las reflexiones derivadas del proceso investigativo. En este
apartado se evidencian los aportes de la investigacion al campo de la danza y la actividad fisica,
destacando la importancia de abordar la prevencion de lesiones desde una perspectiva integral y
experiencial. De igual manera, se reconocen las limitaciones del estudio y se plantean posibles

lineas de investigacion futura.
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Capitulo 1: Planteamiento y formulacion del problema.

La danza es una de las practicas corporales frecuentes en la actualidad. En la ciudad es
facil encontrar hoy por hoy academias, centros culturales y colectivos de personas, en donde a
través de esta realizan actividad fisica sin dejar de lado el arte y la cultura como protagonistas. Al
igual que cualquier otra préctica de actividad fisica, los riesgos y beneficios estan presentes;
particularmente este trabajo investigativo se refiere a la prevencion de lesiones en bailarinas,
ahondando en las experiencias previas de los mismos y valiéndose de ellas con propdsito de
conformar una propuesta de educacion experiencial para las mismas, construida a partir de una
perspectiva cualitativa, logrando evidenciar aspectos multidimensionales del ser humano desde
tres enfoques de las ciencias de la salud Pedagogico, Psicologico y Biologico y sus experiencias

corporales entorno a la prevencion de lesiones.

Considerando que la Actividad Fisica es una ciencia interdisciplinar, ya que integra
conocimientos biolodgicos, sociales y pedagogicos, y estas perspectivas a su vez forman parte de
las ciencias de la actividad fisica, se identifica como planteamiento orientador de la investigacion
la siguiente pregunta, ;Coémo incide un programa de capacitacion en prevencion de lesiones al

nivel de conciencia y autocuidado corporal de bailarinas amateur de salsa y bachata?

La academia Salsa Latina — sede Villa Luz tiene un énfasis en la ensefianza de danza de
ritmos latinos salsa y bachata, liderando procesos en bailarines en las categorias recreativo,
amateur y profesional. Este estudio busca impactar en la realidad de las bailarinas pertenecientes

a la categoria amateur entorno a la prevencion de lesiones en la danza. En estudios similares
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generalmente se considera el rendimiento y la dimension fisica como factores relevantes, sin
embargo, en este, las bailarinas amateurs, sus experiencias y su bienestar de vida ocupan un lugar
importante en la construccion de una propuesta de educacion experiencial la cual incide en el

autocuidado y la conciencia corporal de las mismas.

El desarrollo metodologico, esta construido a partir de lo sefialado por la investigacion
accion. Fundamentalmente se realizara un diagnostico a través de la implementacion de una
entrevista semiestructurada, la cual recopilard informacion acerca del perfil de las bailarinas,
conocimientos acerca de lesiones y su prevencion, implicaciones psicologicas y pedagdgicas,
antecedentes de lesion, entre otros. En el segundo momento, se disefid y coloco en marcha la
propuesta fundamentada en la educacion experiencial para bailarinas de salsa y bachata, con una

metodologia investigacion accion en un lapso de 24 sesiones de talleres tedrico-practicos.

Finalmente, sistematizar la informacion recopilada en primer y segundo momento, para
afianzar aportes y debilidades en el desarrollo de la propuesta, realizar ajustes en tanto a la
formulacion de los talleres como aporte a la academia Salsa Latina — sede Villa Luz y también a
futuros estudios que pretendan profundizar el conocimiento respecto a temas relacionados a la

prevencion de lesiones en bailarines.

Antecedentes de la investigacion

Esta investigacion presenta los fundamentos normativos, cientificos y académicos sobre la
educacion experiencial, con el proposito de prevenir las lesiones mas frecuentes en bailarines
amateurs. Los documentos normativos son; proyectos de ley vigentes que conciben la danza como

un contexto cultural, y a la vez buscan promover la investigaciéon de esta. Los documentos



17

cientificos, ahondan en temas relacionados a las ciencias de la salud, y por tltimo, los documentos
académicos; identifican contenidos relacionados a la prevencion de lesiones desde perspectivas
psicologicas, pedagogicas y bioldgicas. De esta manera el andlisis de los documentos mencionados
permite recopilar informacion relacionada con el tema de propuestas de intervencion basadas en
la educacion experiencial para la prevencion de lesiones a las cuales estdn expuestas las bailarinas

amateurs.

Para realizar el rastreo de estos documentos se utilizaron diferentes plataformas de
busqueda y bases de datos como lo son: scopus, DialNet, SpringerLink Redalyc, Pub Med
Empleando ecuaciones de biisqueda como; danza, ritmos latinos, actividad fisica, componentes de
la actividad fisica, educacion experiencial, autocuidado corporal, conciencia corporal, lesiones,

lesiones en bailarines, prevencion de lesiones en la danza.

A continuacion, se presentan dos hallazgos relevantes como antecedentes que soportan este
trabajo de investigacion desde la parte normativa. El primero es el Plan Nacional de Danza (PND)
2025-2035, el cual mantiene; los lineamientos y principios de su antecesor el Plan"{Para un pais
que baila!" (2010-2020). Ambos conciben la danza dentro de un contexto cultural, hacedora de

tejido social, identidad y constructor de memoria.

A diferencia de su precursor ElI (PND) 2025-2035 integra y reconoce que la practica de la
danza esta asociada a ciertos campos del conocimiento, es de esta manera que “todo campo de
conocimiento posee exigencias diversas (fisicas, mentales, espirituales) que se traducen en sus
entrenamientos técnicos y en estudios de teorias del movimiento” (Ministerio de las Culturas, las
Artes y los Saberes [MinCulturas], 2025, p.29) . Centrando este antecedente normativo al trabajo

de investigacion podemos resaltar que “La danza se encuentra asi en una interseccion entre el
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derecho a la cultura, a la educacion y a la salud, reuniendo la necesidad de cultivar el ser y, desde
alli, la salud fisico-menta” ( MinCulturas, 2025, p 29), y es ahi donde se refuerza y sustenta la idea
de esta investigacion, puesto que se busca abordar la danza desde componentes: psicologicos,

pedagbgicos y fisicos.

Adicional a lo expuesto en el parrafo anterior, esta investigacion encuentra una oportunidad
de implementacion a gran escala, dado a que “Se identifica una falta de investigaciones sobre los
impactos de la danza en la sociedad que contribuyan a soportar y justificar este campo como
elemento transformador para la salud fisica y mental de la comunidad en general” (MinCulturas,

2025, p 50)

Dentro de la parte normativa también se encuentra la Ley General de Cultura 397 de 1997,
esta establece la danza como parte de la cultura, en sus diversas manifestaciones, es fundamental
para la identidad y nacionalidad de Colombia. También, el Estado fomentara y apoyara los
proyectos culturales, respetando la diversidad cultural de la nacidn, y asegurando que el desarrollo
econdémico y social se articule con el desarrollo cultural, cientifico y tecnoldgico. Los recursos
publicos invertidos en actividades culturales seran considerados gasto publico social. Ademas, la
politica estatal en materia cultural tiene como objetivo preservar el Patrimonio Cultural de la
Nacion y apoyar a las personas, comunidades e instituciones que promuevan las expresiones
artisticas a nivel local, regional y nacional. A través del Ministerio de Cultura y las autoridades
locales, se promoveran las artes y las expresiones simbdlicas, fomentando el didlogo, la
participacion y la libre expresion del pensamiento, contribuyendo a la convivencia pacifica. (Ley

397 de 1997)
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En la Resolucion 270 de 2022 se identifica la importancia del ministerio de cultura de
regular y velar porque las funciones y competencias de sus funcionarios ya que en ellos recae la
responsabilidad de disefiar e implementar las politicas publicas culturales, entre ellas las

relacionadas con las artes escénicas y la danza. (Ministerio de Cultura, 2022).

En la misma linea, el decreto 614 de 1984 concibe a la Educacion Fisica preventiva, la
actividad fisica y la recreacion como medios para proteger y promover la salud y el bienestar
integral de la poblacion. Desde esta perspectiva la practica de la danza deja de ser analizada
unicamente desde la perspectiva de lo deportivo y empieza a adquirir importancia en esferas como
la prevencion, formacion y calidad de vida. Vinculado a lo anterior, la actividad fisica empieza a
ser analizada desde contextos de formacion, laborales y por supuesto desde lo deportivo y el
bienestar de las personas a ser reconocido desde las dimensiones fisicas, mentales y sociales.

(Presidencia de la Republica de Colombia, 1984).

Dando continuidad al desarrollo de los antecedentes, y contextualizando el problema de
investigacion, los documentos de carécter cientifico ofrecen un panorama respecto al abordaje del

tema puntualmente desde las ciencias de la actividad fisica.

Uno de los documentos encontrados fue un estudio realizado por Weiss et al (2008) el cual
se enfoca en el rendimiento y la prevencion de lesiones desde una perspectiva holistica. Este aborda
el rendimiento y prevencion de lesiones desde dos enfoques atencionales; externo (es decir,
enfocarse en el resultado del movimiento) e interno (es decir, enfocarse en los movimientos
corporales) en su estudio cuasiexperimental concluyeron que el enfoque atencional externo es mas

efectivo para bailarines con menos experiencia, considerandose como bailarines amateurs.
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Continuando con la busqueda de referentes que argumenten y sustenten esta investigacion,
se encuentra otro articulo que aborda la prevencion de lesiones desde una mirada metodologica de
ensenanza integral en salud digital para bailarines del autor Zhang (2023). En esta investigacion
se presenta un enfoque innovador, integrando conceptos como; biomecanica, salud digital,
movimiento en danza, y transformacion matricial en la danza a través de los dngulos de Euler, esto
con el fin de comprender a profundidad la mecénica corporal, la eficiencia del movimiento y asi
mismo aumentar la longevidad de los bailarines “Al centrarse en la ejecucion saludable y eficiente
de los movimientos, este modelo promueve un enfoque mas sostenible y preventivo de lesiones en
el entrenamiento de danza” (Zhang, 2023, p.226). El estudio concluye que la propuesta “no so6lo
mejora las capacidades artisticas de los estudiantes, sino que también prioriza y mejora

significativamente su bienestar fisico” (Zhang, 2023, p.234).

Por otro lado , Warburton (2011) en su estudio cuestiona y argumenta la falta de habilidades
necesarias para ensefiar Danza por parte de los profesionales, puesto que los planes de estudio se
centran mas en las necesidades de los estudiantes que en una pedagogia de ensefianza “La mayoria
de los educadores coinciden en que las habilidades necesarias incluyen dos grandes categorias: 1.
conocimiento del contenido o familiaridad con la materia que se ensefia; 2. conocimiento
pedagogico o familiaridad con las técnicas para ensefiar la materia”(Warburton 2011, p.8).
Concluye o resume que ‘“creo que nada cambiard en la ensefianza de la danza hasta que
convenzamos a los jovenes bailarines de que la pedagogia, como la coreografia, es su trabajo”

(Warburton 2011, p.11).

La intencidn con la que se referencian estos documentos de caracter académico, consiste

en identificar obras en las que la prevencion de lesiones sea abordada desde diferentes ciencias de
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la actividad fisica, como por ejemplo la promocién de la salud y la prevencion de enfermedades

cronicas no transmisibles.

En tal sentido, la obra titulada “Dance Pedagogy” de la autora Clark (2024), muestra la
danza con un enfoque mas holistico desde la perspectiva de la ensenanza de esta, abordando temas
relacionados directamente con la presente propuesta de investigacion. Clark (2024), se centra en
el aprendizaje motor y reconoce los diversos estilos de aprendizaje que un estudiante puede
adoptar, analizando las etapas del aprendizaje motor. Enfatiza en la importancia de los
conocimientos en; anatomia humana, nutricion y de salud mental que deben tener los profesores.
Ademas, analiza la comunicacion asertiva sobre lesiones, considerando elementos como el
espacio, el suelo y el calzado adecuado, junto con las mejores practicas de movimiento para formar

bailarines fuertes y completos.

En sintesis, los antecedentes revisados evidencian que, si bien existe un interés creciente
por comprender las lesiones en la danza y sus formas de prevencion, ain persisten vacios en la
integracion de enfoques pedagdgicos que articulen la preparacion fisica, la conciencia corporal y
el autocuidado desde una perspectiva experiencial. Asimismo, se identifica una tendencia a
abordar la prevencion desde dimensiones principalmente técnicas o biomédicas, dejando en

segundo plano los factores psicoldgicos y formativos que inciden en la practica.

Descripcion del problema

El abordaje del problema de investigacion del presente estudio, se realiza desde el contexto
general de la actividad fisica especificamente manifestada en la danza, en donde se evidencia la

relevancia que tiene en la actualidad respecto a temas como: el bienestar, la salud, el
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acordonamiento fisico y la normatividad que la regula, ya que las administraciones a nivel nacional
garantizan y promueven su practica en diferentes espacios dispuestos para que la comunidad haga
parte y los aproveche de la mejor forma. Para finalizar, se considera la posibilidad de lesion
derivada de la practica como un detonante fundamental de cara a la formulacion de una propuesta
basada en la educacion experiencial desde el autocuidado y la conciencia corporal donde se

promueva la prevencion de lesiones en bailarines.

En relacion con lo anterior, la danza es una nueva forma de manifestacion de la actividad
fisica al interior de las ciudades, en un sentido amplio de definicion de la préctica, es la accion de
bailar al compas de la musica en donde los movimientos del cuerpo expresan emociones y
sentimientos, asi como también, historias y narrativas, identidad cultural, resistencia y protesta,
ademads de conexidn con el cuerpo y el espacio en el que se vive. A través de esta, se favorecen los
procesos de construccion de tejido social y preservacion de la memoria colectiva; para argumentar

lo anterior, Adler (2002, como se citd en Padilla Moledo & Coterén Lopez, 2013) dice:

La Danza como actividad fisica podria estar asociada a los beneficios para la salud

antes mencionados. Sin embargo, la danza esta enfocada no unicamente a la mera

ejecucion fisica, sino que busca también que los participantes escuchen su cuerpo, se

muevan utilizando sus sensaciones, sus vivencias, sus impulsos internos, sus

recuerdos (p.194)

De la danza se ha escrito e investigado bastante en el transcurso de la historia, un ejemplo

de ello se en la obra de Illin y Segal (1942) Como el hombre llego a ser gigante, en donde a pesar
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de que no es el tema central, se reconoce esta practica como compaiiera latente del desarrollo de
la humanidad, ya que, fue una de las primeras formas que encontraron las tribus y civilizaciones
antiguas de transmitir conocimientos, otorgarle valor simbdlico a practicas como la caza y el
comportamiento del mundo en relacion con ellos. En la actualidad la danza ha se transformado en
un hito que ha logrado reconocer y agrupar un gran numero de personas preocupadas por su salud,
esparcimiento, condicion fisica, en el marco de programas dedicados a la promocién de una vida

saludable.

Es importante considerar que la practica regular de la danza conlleva riesgos y beneficios;
entorno a esto, uno de los multiples provechos “es el uso terapéutico del movimiento y la danza,
dentro de su proceso que busca la integracion psicofisica, trabaja sobre la imagen y el esquema
corporal aproximando a las personas a conocer su cuerpo y sus posibilidades” (Buades &

Rodriguez, 2005, p.86).

Para este proyecto es imprescindible sostener que la danza y los procesos de practica, asi
como la ensefianza- aprendizaje de la misma van mas allé del solo moverse al compas de un ritmo

musical realizando movimientos y gestos especificos. Buades y Rodriguez (2005) afirman que:

ver a la danza en su aspecto integral rescatando de ella sus posibilidades y coadyuvar por
medio de esta a la salud fisica y mental del individuo, contemplando una formacion integral
de sus alumnos al proporcionar elementos psico-pedagdgicos. kinesioldgicos y técnicos

artisticos que proporcionen una vision global del fendmeno. (p.88).
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Sin embargo, a pesar de los beneficios fisicos y emocionales que esta practica le significa
a los bailarines aficionados y profesionales, se hace importante analizar la probabilidad de riesgo

de lesiones como un escenario latente en el desarrollo de su practica.

En tal sentido, algunos de los factores que enuncian o predicen la aparicion de lesiones
osteomusculares en bailarines son: la falta de preparacion fisica adecuada, la ejecucion incorrecta
de movimientos, accidentes escénicos, la falta de conciencia sobre las técnicas de prevencion de
lesiones, entre otros; son las razones comunes que contribuyen a este problema. El 4rea con mayor
afectacion y con mayor riesgo es el del tren inferior, tenido como mayor riesgo de lesion; tobillo,
rodilla, cadera y todas las estructuras que rodean estas articulaciones. Argumento que es tratado

por, Corrales et.al (2017) como se cit6 en Castilla y Jiménez (2011)

al ser un trabajo fisico, con muchas horas de entrenamiento, ocurren muchas lesiones. Los
principales factores son la falta o mala aplicacion de la técnica y la debilidad muscular,
aunque también se encuentra otra causa como, por ejemplo, las herramientas que se usan

al bailar (p.240)

Este proyecto de investigacion busca analizar el impacto del aprendizaje experiencial de
una propuesta teorico practica desde la conciencia y autocuidado corporal en bailarinas, con el
interés de prevenir y mitigar la aparicion de cuadros de lesién ensefiando actividades y

metodologias de trabajo adecuadas e intentar convertirlas en hébitos.

Las lesiones no solamente repercuten en la dimension fisica de los bailarines, sino que
también, afectan a todas las demas, emocional, cognitiva, social, espiritual, entre otras. A pesar de

la gran variedad de causas y consecuencias que circundan este problema, la forma en que se
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pretende confrontarlo tiene una mirada educativa experiencial, ya que producto de la reflexion de
las practicas dancisticas y metodologias de desarrollo de los programas de baile las personas se
concienticen del riesgo elevado de lesion y emprendan una toma de decisiones que favorezca su

bienestar en medio del bailar y que perdure su carrera o practica en el transcurso de la vida.

Las investigaciones en torno a la prevalencia de lesiones en la danza tienen sus origenes en
ritmos cldsicos como el ballet o la danza clésica europea, principalmente se abordan las causas por
razones similares a las ya mencionadas anteriormente, se busca a través de terapias y tiempo de
recuperacion que el bailarin aficionado o profesional retorne la practica, siendo esta su prioridad.
Sin embargo, el propdsito de esta investigacion sin dejar de lado lo anterior, es reconocer las
dificultades y limitaciones que trae consigo un cuadro de lesion mas alla de la dimension fisica a
través de una intervencidn que mitigue riesgos y considere la lesion desde una perspectiva

holistica.

En el rastreo los documentos que abordan las lesiones sufridas por bailarines de ritmos

latinos Salsa y Bachata, Camacho (2021) informa que:

A nivel de Latinoamérica, el pais que mas ha estudiado esta problematica es Brasil,
reportando prevalencias de lesiones que oscilan entre 49% y 75%” estas lesiones se
concentran en su mayoria en las articulaciones del tren inferior de cuerpo (tobillo, rodilla,

cadera) y en la estructura 6seo muscular que la conforman (p.10.)

La importancia de prevenir estas lesiones radica no solo en el bienestar de los bailarines,
sino también en la preservacion de la integridad de la danza como disciplina artistica y cultural.

Las lesiones pueden limitar la carrera de los bailarines, afectar la calidad de su rendimiento y
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reducir la participacion en actividades de baile, tanto en el ambito competitivo como recreativo.
Resulta relevante la educacion en los bailarines sobre la importancia de la preparacion fisica y las

pautas de seguridad durante la préctica y las presentaciones.

En resumen, la falta de estudios y de programas de formacion centrados en la prevencion
de lesiones osteomusculares que padecen los bailarines aficionados y/o profesionales; las
diferentes afectaciones y limitaciones que traen consigo no solo en la dimension fisica sino en las
demds, como por ejemplo, emocional, social, educativa, espiritual, entre otras, fortalece la
importancia de investigar el fenomeno desde la vision de las ciencias de la Actividad Fisica, para
promover rutas de accion que pretendan mejorar el bienestar fisico y las condiciones de los
bailarines, tal y como lo pretende este proyecto; La conformacién de la propuesta entorno a la
prevencion de lesiones en bailarines de la academia Salsa Latina ubicada en barrio Villa luz,

localidad 10ma Engativa.

Es grande el desafio de construir un programa que considere al ser humano desde una
perspectiva holistica entendiendo que la practica de bailar es una de las tantas en las que se
manifiesta la Actividad Fisica. Es menester, nutrir los estudios ya realizados en torno a la danza
para que futuras investigaciones consideraren la experiencia corporal de los bailarines, ademas de
los factores social, econdmico y politico como derroteros inseparables en el analisis de causas,
consecuencias e importancia de la prevencion de lesiones.

Justificacion

Revisando diferentes documentos académicos y cientificos e indagando sobre los
porcentajes de lesiones osteomusculares en tren inferior que sufren los bailarines, se concluyé que

la mayoria de los estudios relacionan las lesiones a la falta de fortalecimiento muscular, las sobre
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cargas y los movimientos repetitivos. La mayoria de estas lecturas tratan las causas de las lesiones
reduciéndolas a solo aspectos fisicos, dejando a un lado algunos aspectos de la corporalidad y la

corporeidad.

En este sentido, la danza se ha convertido en una practica que integra estas caracteristicas
de la actividad fisica, ya que esta se manifiesta a través de diversas practicas corporales en
multiples contextos, permeadas por los intereses, ideas y valores de las personas. Sumado a esto
en la actualidad y con la demanda de dindmicas que invita a la poblacion a realizar practicas que
involucren una vida activa y saludable se encuentra en la danza una forma de realizar actividad
fisica, generando aspectos positivos a su salud. Asi mismo se suma un sin fin de academias de
baile, clubes, centros culturales, entre otras instituciones; que ofertan programas de aprendizaje de
baile, o grupos de representacion amateur y profesional. Al incrementar la practica de la danza y

como en toda actividad fisica se entenderd que habra aumento de riesgo de lesion.

Con lo mencionado en los parrafos anteriores y enfatizando en el ltimo fragmento, surge
el interés de abordar este problema atendiendo a las causas de las lesiones en las distintas
dimensiones del bailarin desde la perspectiva de las ciencias de la actividad fisica y sus
componentes, dando prioridad a las implicaciones desde los; componentes: psicoldgicas,
pedagbgicas y biologicas,; partiendo de las experiencias previas que tienen las bailarinas en
prevencion de lesiones de dichas academias, clubes o centros culturales y como los trasmiten a los

bailarines.

Este proyecto indaga acerca de los conocimientos y experiencias que tienen las bailarinas
sobre los factores que inciden en las lesiones de si mismas, en este caso ritmos latinos (salsa y

bachata) y si se ha enfrentado a alguna lesion sufrida por alguno de los compafieros, planteando



28

una propuesta basada en el educacion experiencial en Prevencion de Lesiones desde el autocuidado
y la conciencia corporal para Bailarinas de Salsa y Bachata, que pueda ser aplicado en cualquier

contexto donde la actividad fisica se manifieste a través de la danza.

A su vez esta investigacion involucro de una forma activa y educativa a las bailarinas de
las clases de danza de ritmos latinos (salsa y bachata) de la Academia Salsa Latina Sede Villa Luz,
mejorando sus conocimientos sobre la prevencion de lesiones en el marco del autocuidado y la
conciencia corporal y practicas saludables, partiendo desde la informacién recolectada en la

entrevista semiestructurada realizada en la primera fase de esta investigacion.

Para terminar, esta investigacion tuvo diferentes caracteristicas que la hacen innovadora,
puesto que involucra a las bailarinas amateur de ritmos latinos (Salsa y Bachata) y sus
conocimientos como fundamento de la construccion de la propuesta en Prevencion de lesiones, al
mismo tiempo que incorpora los ritmos anteriormente mencionados, puesto que de ellos se
encuentra muy poca informacioén en el &mbito académico investigativo, y por ultimo y menos
importante busco generar una prevencion de lesiones en la danza desde una perspectiva integradora

de las multidimensionalidad del ser humano.
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Objetivos

General
e Analizar el papel del aprendizaje experiencial desde el autocuidado y la conciencia
corporal en la prevencion de lesiones asociadas a la danza en bailarinas de la academia Salsa

Latina sede-villa Luz.

Especificos
e Identificar los factores relacionados con las experiencias de las lesiones en medio

de la practica de la danza.

e Disefar una propuesta basada en la educacion experiencial enfocada en la

prevencion de lesiones desde el autocuidado y la conciencia.

e Evaluar la propuesta de intervencion y su contribucion a la prevencion de lesiones.
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Capitulo II: Marco tedrico

El fundamento de la idea de investigacion centra su atencion en categorias conceptuales y
tedricas que permiten, comprender el problema de investigacion. Este marco tedrico busco
profundizar desde la teoria elementos que estan directamente relacionados con el desarrollo y

construccion del presente estudio.

A continuacion, se relacionan los conceptos tedricos y académicos, los cuales ofrecen un
sustento cientifico e investigativo a esta tesis. En primer lugar, se aborda la danza, su clasificacion
y los ritmos latinos (salsa y bachata); cabe destacar que en estos dos ritmos se centra esta
investigacion. Después de esto, se definiran los conceptos de lesiones y las principales lesiones en
la danza. Posteriormente, se trataron los componentes de la actividad fisica: el componente
pedagogico; como actividad fisica y pedagogia, el componente psicoldgico; como actividad fisica
biopsicosocial, y el componente bioldgico; como actividad fisica tradicional. Finalizando con la
conciencia y el autocuidado corporal. Por lo tanto, los conceptos anteriormente mencionados
delimitan la perspectiva y trazan una linea investigativa basada en la informacion recolectada de

fuentes literarias, académicas y cientificas.

En relacion con lo expuesto en el primer parrafo de este apartado, se prosigue en enunciar,
explicar y relacionar factores fundamentales que sustentan el presente estudio. Cada uno de estos
se aborda desde una perspectiva investigativa, encontrando enfoques relacionados y aristas
importantes que permiten la construccion de un discurso coherente que corresponda y alinee con
el enfoque cualitativo de esta investigacion. Este documento se distancia de un andlisis vinculado
a la prevencion de lesiones desde una perspectiva relacionada a factores de fortalecimiento

muscular o alto rendimiento en los bailarines, en su lugar busca enfatizar en las diferentes
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dimensiones del ser humano desde las ciencias de la actividad fisica y los componentes que la

conforman.

La Danza

La definicion de Danza varia segun el enfoque que se le dé. Podria interpretarse desde una
mirada; artistica, cultural, educativa, estética, corporal y hasta filosofica. La definicion de danza
puede ser vista desde diferentes puntos, o desde diferentes practicas de la misma. Por el momento
se relacionan dos definiciones, una de ellas es “un cuerpo en movimiento que con su fugacidad
parece anticipar una cosificacion de si misma. La danza es un argumento contra un entendimiento
del cuerpo como solamente una res extensa, una cosa material” (Alarcon, 2015). La anterior
definicion se centra desde una mirada filoséfica, eliminando el reduccionismo del cuerpo como
solo una entidad, o como lo manifiesta el autor “una res o cosa material”’. Por otro lado, la
definicion que aporta Ogundiya y Apalowo, (2021) referencia el cuerpo como principal
protagonista de la danza, y al mismo tiempo como transmisor de emociones a través de
comunicacion no verbal, por lo tanto “La danza como forma artistica radica en que, de todas las
formas artisticas, es la que depende totalmente del movimiento del cuerpo humano. El cuerpo
humano es el unico instrumento o vehiculo de expresion en la danza” (Ogundiya & Apalowo,
2021, p,1), dicho planteamiento puede analizarse desde un enfoque artistico, puesto que contrasta
indirectamente a la danza con otras areas de creacion. Mientras que disciplinas como la pintura
exigen medios fisicos y la musica depende de instrumentos, la danza destaca por no requerir de

extensiones externas para lograr la expresion emocional.
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Clasificacion de danza

La danza histoéricamente siempre ha esta inmiscuida en los asuntos del hombre, ya sea
como ritual, adoracidn, festejo o cortejo. imagenes rupestres, obras de arte como: las pinturas; “La
Danse” Matisse (1910), “Las clases de la danza” Degas (1874-1876) y “El baile en el Moulin de
la Galette” Renoir (1876), han plasmado eventos en los cuales se representan la danza como un

acto de disfrute y goce.

Con el pasar del tiempo la musica y los ritmos han tenido una evolucion, esta ha hecho
que la danza también se transforme y cambie. Hoy en dia y gracias a esta renovacion la danza tiene
diferentes tipologias que permiten facilitar su clasificacion, para esto se debe tener en cuenta la
finalidad que se le asigne. Gonzalez (2020) menciona seis finalidades de la danza; de caracter
académico, de caracter escénico, de caracter mistico, caracter creativo-educativa, con caracter
terapéutico y caracter ludico. De acuerdo con lo anterior Gonzalez (2020) ensefa una clasificacion

multidimensional, pero siempre aclarando que tiene una finalidad segun el caracter.

Otros autores pueden clasificarla de otra forma “existen multiples maneras de clasificar
las expresiones danzadas como tal, y esta clasificacion depende primordialmente de la técnica que
se encuentra implicita en ella” (Parra 2022, p.77). Esta clasificacion a diferencia de la realizada
por Gonzalez (2020) muestra otro enfoque en cuanto a la danza se refiere, mientas uno habla de

finalidad, el otro habla de técnica.

Desde la danza moderna, la bailarina y coredgrafa Graham (1894-1991), considerada “La
madre de la danza moderna” realizo aportes muy importantes a la clasificacion de la danza
moderna, rompiendo los esquemas del ballet clasico tradicional. Graham (1991) habla de la danza

como un lenguaje autonomo con intencion expresiva “El movimiento nunca miente. Es un
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barometro que revela el estado del alma de quien lo realiza” (p.45). La autora en mencién, rompe
el tradicionalismo de la danza y gracias a ella y a sus aportes sugiere una clasificacion mas
moderna. En ese sentido Graham (1991) termina clasificando la danza en cinco grandes categorias:
danza clésica, danza moderna, danza contemporanea, danza folclorica o tradicional y danza

popular o urbana.

De otro modo la clasificacion de la danza también se puede realizar desde posturas como
“los distintos estilos y formas de baile estan influenciados por las normas y valores sociales
relacionados con el cuerpo, y a su vez influyen en ellos” (Bostanct Ege & Omuris, p.175). Esta
vision determina que la influencia de componentes sociales y el cuerpo buscan una intencionalidad

y a su vez estan directamente relacionados con la clasificacion de la danza.

Al realizar un analisis comparativo entre los cuatro autores tomados como referentes y la
clasificacion que ellos le dan a la danza, se puede interpretar que cada uno tiene una vision y
argumentos diferentes dependiendo del enfoque cientifico que se le dé. El primero la clasifica por
finalidad sin olvidad la multidimensionalidad, el siguiente lo hace por la técnica utilizada en el
momento de la danza, el tercero por expresion y el ultimo por influencia de valores sociales.
Basandose en este ultimo autor y la clasificacion que ¢l realiza, se profundizara en la clasificacion

de la salsa y la bachata, que son los ritmos de los que se ocupa esta investigacion.

Salsa y bachata

Antes de abordar la definicion y categorizacion de estos dos tipos de danza, hay que aclarar
que esta investigacion también genero una propuesta innovadora en cuanto a los estudios
relacionados en prevencion de lesiones que sufren los bailarines que practican Salsa y Bachata. En

los textos académicos y cientificos revisados para el desarrollo de estas definiciones se evidencio
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que pocos estudios involucran a los ritmos latinos salsa y bachata, y ain menos tratan la prevencion
de lesiones de los bailarines que los practican. Dando continuidad a este apartado de marco tedrico

se proseguird a definir la salsa y en consecuencia a clasificar los conceptos de la misma.

Haciendo un acercamiento a la raiz del ritmo sala se podria indicar que “se origind en el
Caribe con influencias de ritmos africanos y melodias espafiolas, fusionandose en un baile que
refleja la historia de la colonizacion, la migracion y la fusion cultural” (Bostanct Ege & Omuris,
2024, p. 176). Gracias a la cita anterior se puede empezar a deducir que la salsa es un ritmo
multicultural, pero su origen fue en la zona costera del caribe, y gracias a esta ubicacion geografica
ya se puede empezar a categorizar como ritmo latino, asi venga de una fusion de culturas diferentes

como se explica anteriormente.

Ya teniendo una referencia del origen de la salsa, se puede pasar a citar a Talbot (2014) el

cual define la salsa como:

Hablar de Salsa, el ritmo musical representante de la riqueza cultural y artistica en América
Latina y el Caribe, implica reconocerlo mds alld de un objeto musical, como aquel
fenémeno que nace de las interacciones sociales y culturales que establecieron migrantes

latinoamericanos, al interior de los procesos de modernidad y globalizacion (p.15).

Al leer la anterior definicion y realizando un pequefio andlisis comparativo con el origen
de la misma, se puede deducir que ambos estan relacionando conceptos muy similares, ya que los

dos comparten términos que abarcan componentes culturales, sociales y geograficos.

Avanzando con el desarrollo del marco tedrico y teniendo a la Bachata como un

componente fundamental de esta investigacion, se prosigue a realizar una definicion de este género
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dancistico, no sin antes contextualizar brevemente sus origenes, las influencias que la conforman
y su intencionalidad. Para lo siguiente se podria decir que esta danza se origina en zonas rurales
de la Republica Dominicana, Bostanct Ege y Omuris (2024) hacen un acercamiento a la bachata

integrando aspectos; sociales, politicos, econdmicos, culturales y hasta emocionales:

Se consideraba antiguamente un baile de las clases bajas, pero ha evolucionado hasta
convertirse en una forma reconocida a nivel mundial. Refleja las transiciones
socioeconomicas y la mezcla de influencias rurales y urbanas en la cultura dominicana. La
sensualidad y la intimidad de la bachata expresan temas de amor y desamor, lo que la
convierte en un baile que resuena profundamente con las experiencias personales y

emocionales (p.176).

En la cita anterior se describe como la bachata es una construccion de diferentes
componentes y al mismo tiempo hace un acercamiento a un concepto de la misma “siendo un ritmo
bailable hibrido y resurgido del “bolero”, medio musical por el que se lograba escapar de la crisis
politica y econdmica del pais de la sociedad dominicana en esta época” (Manrique & Ruiz 2018,
p. 40). es asi como la bachata no solo se puede clasificar como un simple ritmo, puesto que esta
se complementa con margen politico, social y econdmico, en las cuales los dominicanos la

utilizaban con un medio de escape ante las crisis que sufria su pais durante esa época.

Un autor mas que sirve de referente en este trabajo de tesis es Hrytseniuk (2020) pues el
busca caracterizar la bachata, toméndola como danza social y forma de danza moderna. Argumenta
que en Ucrania se realizaron los primeros estudios de la bachata como fendmeno cultural, artistico
y social, considerando el desarrollo de esta forma de danza como “las caracteristicas estilisticas de

la bachata dominicana, la bachata occidental “tradicional”, la bachata moderna, la bachata sensual
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y las particularidades de su técnica de interpretacion en los concursos de clase mundial”
(Hrytseniuk, 2020, p. 201). En la cita anterior se puede identificar el como la bachata se ha
investigado desde diferentes entornos, concluyendo que la diversidad de esta se puede percibir

viendo los movimientos modernos que realizan los bailarines.

Como se enmarca anteriormente la danza y los ritmos estdn conformados por muchas
variables que involucran componentes; culturales, sociales e intencionales. Si se examina el origen
de estos dos tipos de danza (salsa y bachata), se puede deducir que ambas comparten similitudes
que las han llevado en expresiones no solo artisticas, sino que también reflejan alguna rebeldia
social en las colonias y pueblos latinos, por esto mismo y por los argumentos que se presentan a
continuacion la salsa y la bachata se consideran ritmos latinos. “Los bailes latinos, al igual que
otras culturas de baile, no son meras practicas artisticas, sino que abarcan mucho més” (Bostancit

Ege & Omuris, 2024, p. 178)

Sosteniendo lo expuesto en el parrafo anterior se prosigue a argumentar por qué la salsa y
la bachata son considerados o clasificados en los ritmos latinos. Previamente se ha puesto en
contexto los origenes y componentes de estos dos tipos de danza, pero aun no se ha realizado una
justificacion del porque se consideran ritmos latinos, segin Bostanct Ege y Omuris, (2024) en su

articulo exponen que:

Los bailes latinos abarcan una gran variedad de estilos, entre los que se incluyen el cha cha
cha, la rumba, la samba, la salsa, el mambo, el merengue, la bachata, la cumbia y el bolero.
Los origenes de estos bailes se remontan a los paises latinoamericanos. Mientras que la
salsa, el merengue, el cha chacha y la bachata se denominan colectivamente «bailes

latinos», (p. 179)
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Otro autor como es el caso de Cuenca (2022) argumenta desde otra perspectiva por qué la
salsa y la bachata estan clasificados dentro del grupo de ritmos latinos, “Por lo tanto, entendemos
que los bailes latinos son aquellos que provienen de los ritmos latinos, los cuales se han ido dando
desde la colonia, entre danzas y musica de origen indigena, africano y europeo” (Cuenca 2022, p,
272) en esta definicion también se puede notar como los contextos sociales y culturales estan

InNMersos.

Si observamos con atencion la clasificacion que realizan los autores citados anteriormente
podemos percibir que los dos estan agrupando salsa y la bachata en el mismo grupo, pero desde
diferentes visiones, mientras el primero se basa en los estilos y lugares donde se desarrollaron, el

segundo lo sustenta desde una vision; historica y cultural.

Cabe aclarar que en muchas definiciones, citas y apartados de esta tesis se toma el término
baile, pero debido al caracter académico y cientifico de esta investigacion se deberia adoptar el

concepto danza.

En relacion con lo anterior, la danza y la clasificacion que se tuvo en cuenta para este
proyecto de investigacion, resulta imprescindible abordar el concepto de lesiones y asi mismo
rastrear cuales han sido las principales causas, las mas frecuentes dentro de estos ritmos de baile,
las dificultades en la recuperacion, componentes de la actividad fisica, entre otros temas

vinculados.

Lesiones

En el caso de la conceptualizacion de lesion, se dardn definiciones que ofrecen diferentes

autores, como es el caso de Cyriax (1954) pionero en medicina ortopédica que considera la lesion
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como una alteracion patologica del tejido blando que afecta la funcién y provoca dolor o restriccion

de movimiento.

Otro autor puede definir la lesion de otra forma, es el caso del doctor Magee (2014) quien
fue el escritor del libro “Orthopedic Physical Assessment”. En este define lesion como cualquier
alteracion de la anatomia normal del cuerpo provocada por un trauma externo o un proceso

patologico interno.

Y como ultimo referente, el primer autor en hablar de estas, ¢l fue el médico y padre de la
medicina ocupacional Bernardo Ramazzini en siglo XVIII, en su libro “Diseases of the Workers”.
Segun Ramazzini (1700) el cual aborda el tema desde una perspectiva en el area de salud
ocupacional. Se identifican los factores etologicos, las afectaciones propias de los distintos oficios,
los movimientos repetidores y violentos, las posturas impares y otros agentes causativos. Aunque
el autor no considero la actividad fisica y el deporte dentro de su obra, habla de unos factores que
son causantes de lesion, las posturas y los movimientos repetitivos y prolongados "es por esto que
de manera progresiva muchos bailarines se ven enfrentados en patologias musculo esqueléticas
por mantener una postura inadecuada o una postura prolongada” (Rodriguez, 2020, p. 14). esta
ultima cita va muy acorde y relacionada directamente con los principales factores por los que se

lesionan los bailarines, y al mismo tiempo es un abrebocas que conecta con la siguiente definicion.

Por otra parte, este estudio reconoce que una lesion no solo es un problema fisico, sino
también una experiencia con impacto emocional y psicologico. Tal como afirman Blising et al.
(2010), ser bailarin implica mucho mas que mover el cuerpo; requiere habilidades cognitivas y

emocionales que permiten coordinar, sentir y adaptarse constantemente. Por eso, la intervencion
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no se limita a ensefiar “coémo evitar una lesién”, sino que busca fortalecer la relacion de cada

bailarina con su cuerpo, promover su autonomia y empoderarla en el cuidado de su salud.

Principales lesiones en la danza

Una de las principales causas de lesion en la danza es “Las largas horas de entrenamiento
junto con los patrones de movimiento altamente repetitivos durante un tiempo de maduracion y
desarrollo colocan al bailarin preprofesional en una posicion vulnerable con respecto al riesgo de
lesiones”. (Bowerman et al, 2014), profundizando con la cita anterior se podria discernir que las

lesiones sufridas por los bailarines son la suma de diferentes factores.

Uno de los conceptos mas tratados en este documento es el de lesiones. Aunque es un
concepto muy amplio un estudio realizado por Corrales (2017) Considera, la danza clasica y
flamenca una disciplina artistica que exige un gran esfuerzo fisico de quienes la practican, ya que
involucra movimientos del cuerpo que pueden ser muy exigentes y extremos. El proposito de este
trabajo fue analizar, mediante una revision bibliografica de estudios previos, las diferentes técnicas
y enfoques que se pueden aplicar para prevenir las lesiones mecénicas mas comunes en esta
disciplina, tales como esguinces, desgarros musculares, fracturas y lesiones en los tendones y
ligamentos, que afectan principalmente a tobillos, rodillas, pies y espalda. Estas lesiones en su

mayoria estan relacionadas con la sobrecarga o la debilidad muscular o técnica incorrecta.

Contemplando otra causante de lesion “podemos considerar a los bailarines entre una
combinacion de artistas y atletas debido a la demanda fisica que requiere la danza” (Echagoyen et
al, 2010) este autor en su cita compara de igual a igual a los bailarines con atletas, las cargas y

movimientos que ellos realizan, gracias a que las cargas fisicas que se generan en la danza son
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muy parecidas y exigentes a las que realizan un deportista en una sesion del entrenamiento, asi

mismos los bailarines realizar movimientos dancisticos que hacen que lleven su cuerpo al limite.

Si bien la danza es una actividad en la cual se ve involucrado todo el cuerpo, hay zonas en
las cuales se genera mayor carga y desgaste. Estas son las partes del cuerpo donde el bailarin esta
mas propenso a tener un mayor grado de lesion, “Los segmentos corporales mas afectados en la
poblacion de bailarines son las extremidades inferiores, especialmente el pie, el tobillo y la rodilla”
(Camacho, 2020, p.10). Esto indica que la mayoria de carga que se genera en la danza estd

relacionada en el tren inferior

Los autores Cruz et al. (2021) en su trabajo hablan de las afecciones osteomusculares en
los bailarines de una forma general, sin embargo, enfatizan en las lesiones del tren inferior,
empezando desde la retroversion y anteversion pélvica, pasando por rotacion interna y externa de
cadera, el geno valgo y genu varo, terminado en la flexo-extension plantar. Por lo anterior se puede
evidenciar mas a detalle las zonas en las que el bailarin sufre las lesiones, estas son debidas a las

sobre cargas, impactos, giros etc.

Actividad fisica un dialogo multidisciplinar

Aunque en muchas ocasiones se asume que la actividad fisica estd constituida por
componentes de caracter bioldgico, se suele pasar por alto que la actividad fisica es un area
multidisciplinar y estd conformada por diversos componentes, por tal motivo esta investigacion no
solo se centra en componentes bioldgicos, sino que involucra una mirada holistica de la actividad
fisica. Sustentando lo anterior se encontrd una definicion que va muy acorde al planteamiento de

esta tesis: “la actividad fisica se propone como «el movimiento, la accion y el rendimiento de las
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personas dentro de espacios y contextos culturalmente especificos, e influenciados por una serie
unica de intereses, emociones, ideas, instrucciones y relaciones»” (Piggin, 2020 p.l).
Complementado la idea anterior se podria afirmar que en toda actividad fisica estan inmersos
componentes, no solo como lo son los fisicos, biomecanicos o fisioldgicos. También intervienen

componentes sociales, culturales, psicolégicos, puesto que el ser humano es multidimensional.

Por lo nombrado anteriormente este trabajo de tesis abarca ciertos componentes de la
actividad fisica, como lo son; los psicoldgicos y pedagogicos, sin dejar a un lado los bioldgicos,

ya que la danza es movimiento.

Actividad fisica y Pedagogia

Uno de los componentes de la actividad fisica a tratar es esta investigacion es el
componente pedagdgico. Como se ha venido argumentando, la disminucion de lesiones en
bailarines de ritmos latinos (salsa y bachata) no solo se pueden prevenir desde la parte fisica
corporal “No se puede caer en el reduccionismo de que la Educacion Fisica sea identificada
unicamente como un medio de instruccion fisica; por lo tanto, ésta se debe orientar a una formacion
con la mayor cobertura integral posible” (Gracia, 1996, p. 2). De esta forma el componente
pedagogico es el encargado que los procesos de ensefianza aprendizaje sean integrales, generando
reflexiones profundas que afectan positivamente al trabajo de autocuidado y conciencia corporal
dentro de las practicas de la actividad fisica, en este caso expresada a través de la danza de ritmos

latinos (salsa y bachata).
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Actividad fisica biopsicosocial

Este componente hace referencia a los procesos cognitivos, emocionales, motivacionales
y las conductas que se realizan en los momentos antes, durante y después de una practica de la
actividad fisica, en este caso el baile. A diferencia de los otros dos componentes tratados en esta
tesis, el componente psicoldgico acompaiia al bailarin durante su diario vivir, y estd inmerso, no
solo en el comportamiento de ¢l, sino también por su entorno personal, en otras palabras, en el
componente psicologico intervienen agentes externos, como lo pueden ser: los padres, hermanos,
estrato social, amigos etc. Aplicando este componente a la actividad fisica se podria decir que “La
psicologia es por tanto el punto de intervencion para inspirar o producir actividad fisica. Los
componentes psicoldgicos inherentes merecen reconocimiento como parte de la actividad fisica
tanto como (si no mas que) el gasto de energia” (Piggin, 2020 p.4). Al referirse al gasto calorico
estd haciendo alusion al componente bioldgico y pone en entredicho que se le tiene que dar la

misma importancia al componente psicoldégico como al bioldgico.

Diferentes campos de investigaciéon como la medicina han centrado las lesiones desde
aspectos fisicos, dejando a un lado los aspectos psicoldgicos “Sin embargo, se ha demostrado que
las variables psicologicas influyen en la aparicion de lesiones y en los resultados posteriores a la
lesion”(Mainwaring & Finney, 2017, p.87 ), Es por esto que a través de esta tesis se busca indagar
y categorizar que tanto conocen los participantes de esta investigacion sobre las afectaciones que

trae el componente psicoldgico sobre la prevencion de lesiones.

Actividad fisica tradicional
Se podria decir que este es uno de los componentes més importares que conforman la

Actividad Fisica, puesto que abarca elementos que estan directamente relacionado con; el sistema
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osteomuscular, cardiovascular, los procesos o cambios fisiologicos y los requerimientos
energéticos que sufre el cuerpo en el momento de realizar actividad fisica o deporte. En tal sentido
la danza es vista como actividad fisica y en ella estdn inmersos todos los cambios fisiologicos y

sistemas nombrados anteriormente

Wilmore y Costill (2007) en su obra Fisiologia del Esfuerzo y el Deporte explican como
el cuerpo a través de la actividad fisica y desde el componente biologico genera adaptaciones en
sus diferentes sistemas. Aborda el componente biologico a partir de los procesos metabolicos,
explicando el consumo de energia que se genera al momento de realizar actividad fisica, al mismo
tiempo abarca el sistema nervioso (cerebro y los nervios) y el sistema muscular (contraccion
muscular) para la produccion de movimiento. También aporta al componente desde la parte de la
fisiologia, explicando cémo; el corazén mejora su capacidad en frecuencia cardiaca y los pulmones
su capacidad de consumo de oxigeno. En resumen, Wilmore y Costill (2007) muestran cémo el
cuerpo trabaja de forma conjunta y mantienen la homeostasis para la mejora de la salud, el
funcionamiento de los sistemas corporales y las adaptaciones del cuerpo gracias a la practica de la

actividad fisica.

Otros autores que asocia el componente bioldgico con el funcionamiento del cuerpo
humano son Hall y Guyton (2016), al igual que Wilmore y Costill (2007) habla desde una mirada
del cuerpo humano como entidad integral. A diferencia de Wilmore y Costill (2007) Hall y Guyton
(2016) llevan a minucia y de una forma mas profunda la funcionalidad del cuerpo, ubicando la
fisiologia molecular como el eje central del funcionamiento bioldégico. Hall y Guyton (2016)

relacionan el componente bioldgico mediante los cambios bioquimicos que suceden en la célula,
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describiendo algunos generadores de energia como el ATP (Adenosin Trifosfato), proteinas como

la actina y la miosina, el aumento de la expresion genética y la comunicacion hormonal y celular.

La actividad fisica y las ciencias a fin con ella abordan conocimientos de diferentes areas
tal y como se present6 en parrafos anteriores, sin embargo, para que estos conceptos estén bajo los
objetivos de este proyecto de investigacion, se decidido que estos fundamentaran las lineas de
prevencion de lesiones en bailarinas entorno a las perspectivas de la propuesta conciencia y

autocuidado corporal.

Conciencia corporal

Si bien se podrian enumerar diferentes tipos de conciencia dependiendo el enfoque del area
disciplinar como lo son: la conciencia moral, emocional, social, espiritual, corporal, etc. Esta tesis
posiciona a la conciencia corporal como uno de los componentes para el desarrollo de la misma,
por otro lado, es uno de los ejes centrales en donde se plantea el desarrollo y sustentacion de esta
investigacion, puesto que se piensa utilizar como medio para la prevencion de lesiones en
bailarines ya que “La conciencia corporal sirve para modificar las respuestas emocionales y
motoras. Aunque se debe tener en cuenta que se entra en un proceso de “retroalimentacion” porque
el movimiento consciente incrementa la conciencia corporal y la relajacion” (Rodriguez, 2015, p.

218).

Por otro lado, diferentes autores en sus escritos definen la conciencia corporal como mucha
similitud de conceptos, es el caso de Santamaria et al. (2005, como se cit en Avila Paucar, 2018)

define la conciencia corporal como:
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Un medio para cambiar y modificar las respuestas motoras y emocionales, pues
sirve para conocer el propio cuerpo global y segmentario, elementos principales
de cada una de las partes su cuerpo en si mismo y en el otro, movilidad-
inmovilidad, cambios postulares (tumbado, de pie, de rodillas, sentado...),
desplazamientos, saltos, giros (de unas posturas a otras), agilidad y coordinacion
global, nocién y movilizacion del eje corporal, equilibrio estatico y dinamico,
lateralidad, respiracion, identificacion y autonomia, control de la motricidad fina,
movimiento de las manos y los dedos, coordinacion dculo-manual y expresion y

creatividad (p.27).

Mientras que en otros textos la definen como “La consciencia corporal es aquella que nos
permite estar en contacto con nuestro propio cuerpo, prestando atencidon y sintiendo los
movimientos” (Dyck, 2023, p. 9). Adicional a esto, y basdndose en los aportes de Le Boulch (1984-
1995) y Piaget (1991). Soler (2016), concluye que gracias a: Los avances en psicologia, la
pedagogia plantea que la conciencia corporal busca que el nifio reconozca sus posibilidades
haciendo un mejor uso de su corporalidad. “Este uso va desde el manejo eficiente del cuerpo en su
globalidad y segmentariedad. Un nifo que desarrolla adecuadamente su motricidad podra

responder de manera mds eficiente a las exigencias del medio.” (Soler, 2016, p. 30)

Gracias a las anteriores definiciones se podria concluir que la conciencia corporal
reconoce el cuerpo y su entorno coémo desarrollador de la apropiacion de los movimientos,
no solo con fines fisicos, si también, sensoriales, emocionales y cocientes, generando una

subjetividad corporal sobre el movimiento y la reflexion que conlleva esta conciencia
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corporal. Asi mismo este anterior concepto va entrelazado con el siguiente eje de

investigacion que es el autocuidado corporal.

Autocuidado corporal

Afianzado atin mas los conceptos utilizados en esta tesis, se pasara al abordaje del concepto
autocuidado corporal. Este término es un complemento de dos palabras, y por eso, se procedera a
contextualizar cada uno de ellos, empezando por autocuidado y para esto se tomard como

referencia autores que hablen de este concepto de autocuidado.

Hay muchos campos que definen el término, y asi mismo muchas definiciones, pero la gran
mayoria tienen bastante connotacion, aunque en diferentes dreas como son: la salud, la medicina,

el humanismo, la filosofia, la pedagogia y el bienestar psicosocial entre otros.

Consultando diferentes textos y diferentes autores, y con relacion a esta investigacion se
podria tomar cualquiera como referencia, puesto que la similitud de estas es muy acertada a lo que

se busca trabajar en el bailarin a través de las sesiones de intervencion propuestas en esta tesis.

Unas de las definiciones del concepto autocuidado corporal podria ser la que nos ofrece
Linares (2015), el cual habla del autocuidado corporal como una practica reflexiva y consciente
orientada a atender las necesidades fisicas, emocionales y espirituales del cuerpo, reconociéndose
como fuente de conocimiento y bienestar. Esta es una de las definiciones que més se acerca a lo
que busca este trabajo investigativo, y que se veran abordados en las sesiones de intervenciones,
pues Linares (2015) toca dos conceptos claves en su investigacion, que son las practicas reflexivas

y conscientes, estas mismas aportan a esta investigacion, puesto que la danza, en este caso los
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ritmos latinos salsa y bachata y como en toda actividad fisica son conceptos que pueden llegar a

prevenir la lesion, en este caso de un bailarin.

Por otro lado, hay autores que con otra visién cambian el término de autocuidado corporal
por el cuidado de si, “Desde la perspectiva genealdgica de Foucault, el cuidado de si se entiende
como un conjunto de précticas mediante las cuales un individuo establece cierta relacién consigo
mismo y en esta relacion el individuo se constituye en sujeto de sus propias acciones” (Garcés &

Giraldo, 2013, p. 188.)
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Capitulo ITI: Marco Metodologico
En este apartado se presenta la ruta metodoldgica que orientd la construccién e
implementacion de la propuesta para la prevencion de lesiones en bailarinas amateur de salsa y
bachata. A través de una serie de pasos estructurados, se le otorgo6 forma y sentido a todo el proceso
investigativo, asegurando que las decisiones y fases metodoldgicas fueran coherentes con el
objetivo planteado. Para ello, se parte del andlisis del enfoque y el método de investigacion que

sustentan este trabajo, asi como del alcance y el impacto generados por la intervencion.

A partir de esta base, se planteo el desarrollo de la investigacion en tres momentos clave:
primero, el diagnostico de la situacion actual a través de una entrevista semiestructurada, con la
cual se busco identificar los factores pedagogicos, psicoldgicos y bioldgicos que inciden en las
lesiones de las bailarinas; en un segundo momento, la formulacion y aplicacion de una propuesta
de intervencion fundamentada en la educacion experiencial; y, finalmente, una etapa de reflexion
critica sobre la experiencia vivida. Esta estructura responde a una ldgica de investigacion-accion
inspirada en los aportes de Elliot (2000), quien concibe la investigacion como un proceso
participativo y reflexivo en el que quienes investigan también transforman la realidad que estudian.
De este modo, se busca no solo generar conocimiento, sino también aportar de forma concreta al

bienestar y a la practica segura de las bailarinas involucradas.

Enfoque de la investigacion
La presente investigacion se enmarca en el enfoque cualitativo, en €l es posible encontrar
una comprension de los fendmenos sociales y corporales a través de las experiencias, significados

y perspectivas de las participantes desde los factores, pedagogico, psicoldgico y bioldgico; en el
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marco de la conciencia y el autocuidado corporal; para explicar la aparicion de lesiones en el

contexto del baile amateur en la academia Salsa Latina — sede villa luz.

El enfoque cualitativo resulta indispensable para comprender como las bailarinas
significan sus experiencias corporales y como dichas interpretaciones influyen en sus conductas,
decisiones y practicas preventivas; triada que llega a ser un todo en tanto comprende los factores

pedagogico, psicoldgico y bioldgico.

El enfoque cualitativo permite a esta investigacion adquirir informacion a través de las
entrevistas semiestructuradas “analizando las experiencias de los individuos o de los grupos. Las
experiencias se pueden relacionar con historias de vida biograficas o con practicas (cotidianas o
profesionales); pueden tratarse analizando el conocimiento cotidiano, informes e historias” (Flick,
2007, p.12). Es asi que esta investigacion busca conocer y comprender en profundidad como las
bailarinas viven, perciben y significan las lesiones que se presentan durante su practica,

especialmente en los ritmos de salsa y bachata.

Segtin Flick (2007) la investigacion cualitativa tiene rasgos fundamentales en donde sobre
salen aspectos, como, por ejemplo; conveniencia de los métodos y las teorias, perspectivas de los
participantes y su diversidad, capacidad de reflexion del investigador y la variedad de los enfoques.
Aclarando en qué consiste cada rasgo de los enunciados anteriormente, se podria indicar que en la
primer referenciade la investigacion cualitativa no se exige estandarizar un método de estudio de
un fenomeno, al contrario, es flexible en el momento de elegirlo. El segundo situa los relatos y
experiencias de los participantes con el eje central para la comprension del fendmeno. El tercero

le da el papel al investigador como ente reflexivo parte fundamental en la comprension del
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fenémeno. En cuarto lugar, se analizan las visiones del fendmeno a partir de las técnicas e

instrumentos empleados.

Como se ha venido sustentando en parrafos anteriores, esta investigacion lejos de
centrarse solo en cifras o estadisticas, como es habitual en el campo de estudio de la prevencion
en lesiones, pone el foco en la experiencia subjetiva de quienes bailan, utilizando el autocuidado
y la conciencia corporal para percibir que detras de cada lesion hay una historia, una sensacion,
una forma de entender el cuerpo. Para explorar esas vivencias, se emplearon entrevistas
semiestructuradas, que permitieron conversar con las bailarinas y conocer de primera mano sus

pensamientos, emociones y reflexiones en torno al cuerpo y su cuidado.

Estas conversaciones fueron guiadas por tres dimensiones centrales de la actividad fisica:
la pedagdgica, la psicologica y la bioldgica. Es decir, no solo se abord6é como funciona el cuerpo,
sino también cémo lo sienten y lo entienden las bailarinas dentro del proceso de aprendizaje, desde

su experiencia, su conciencia corporal y su forma de cuidarse.

Esta mirada se enmarca en una postura critica-transformadora, que entiende el
conocimiento como algo que no se impone desde afuera, sino que se construye junto con los sujetos
involucrados. En esa linea, se retoman las ideas de Colmenares y Pifieros (2008), quien plantea
que es importante reconocer qué parte del conocimiento viene del sujeto y qué parte viene del

objeto que se estudia.

De igual forma, se toma como referencia el enfoque dentro de la investigacion cualitativa,
tal como lo plantea Creswell (2013). Este enfoque se centra en las historias de vida, en los relatos

personales que nos permiten comprender como las personas dan sentido a lo que viven. En este
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caso, el interés se centrd en como las bailarinas construyen el significado de sus lesiones, del dolor,
del esfuerzo fisico, y también de sus estrategias de autocuidado. Escuchar sus voces enriquecio
esta investigacion, ademds permitié construir una propuesta de intervencién mas cercana, realista

y ajustada a sus necesidades.

Por eso, este enfoque resulta especialmente valioso para este estudio, ya que permitié
la construcciéon de una propuesta desde la perspectiva de la poblacién objeto de estudio,
reconociendo los aspectos fisicos, emocionales y formativos que atraviesan en su practica

dancistica.

La investigacion cualitativa, en este caso, ofrece la posibilidad de generar
conocimiento desde la experiencia. Permite entender que el investigador y el objeto de estudio no

estan separados, sino que se influencian mutuamente.

Finalmente, la eleccién de este enfoque también responde a una conviccion ética y
pedagogica: que la experiencia de los bailarines importa, y que a partir de sus voces se puede
generar conocimiento valioso. Como sefialan Hernandez et al. (1997), el enfoque cualitativo
permite entrar en el mundo de los sujetos y comprenderlo desde adentro, con sus matices,
contradicciones y significados. Esta comprension mas humana es, precisamente, la que da sentido
a este proyecto de investigacion, que espera aportar al bienestar, la seguridad y el desarrollo

integral de quienes hacen la practica de la danza su forma de vida.

Paradigma de investigacion
Esta investigacion se situa dentro del paradigma critico-social, un enfoque que parte de

una intencion clara: comprender para transformar. No se trata solo de observar una realidad, sino
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de involucrarse en ella para generar cambios significativos. Desde esta perspectiva, se busca que
las personas en este caso, las bailarinas puedan tomar conciencia de su propia historia, de su
contexto y de los factores que influyen en su practica, para asi construir nuevas formas de habitar
su cuerpo y su profesion “A causa de esto a lo que aspira, la teoria critica estd obligada en todo

momento a ser consciente de su propio contexto constitutivo” (Roggerone 2018, p. 156).

Esta mirada invita a entender que detrds de cada lesion no hay solo un musculo afectado
o un mal movimiento, sino una persona con una historia, con vivencias, con desafios diarios. Por
€s0, esta investigacion propone una forma distinta de abordar el tema; una propuesta basada en la
educacion experiencial, que reconoce el valor de la experiencia de vida de las bailarinas. Més alla
de analizar el rendimiento o las exigencias fisicas, se busca comprender como influyen factores
como la cultura, el entorno social o la formacidon académica en la manera en que cada bailarina se

cuida o no a si mismo.

Este paradigma se construye desde la voz de quienes viven la danza en su cotidianidad.
A través de la observacion, de la exploracion de modelos de aprendizaje propios del movimiento
y de entrevistas semiestructuradas, se recoge el sentir de las bailarinas. Son ellas quienes, con sus
palabras y experiencias, dan forma a la propuesta de Aprendizaje Experiencial Mediado por el
Autocuidado y la Conciencia Corporal, pensada como una estrategia para prevenir lesiones en

bailarinas de salsa y bachata de la Academia Salsa Latina — Sede Villa Luz.

Lo que como consecuencia permite abrir un espacio para escuchar, comprender, y sobre
todo para acompaiiar a las bailarinas en la construccion de practicas mas conscientes, mas seguras

y mas sostenibles. Porque prevenir lesiones no es solo una cuestion técnica; también implica
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reconocer lo que piensan, sienten y viven quienes se mueven al ritmo de la musica todos los dias

Alvarado y Garcia (2008).

Ademas, esta propuesta se construy6 desde una mirada que entrelaza tres grandes campos
del saber: la salud, porque el cuidado del cuerpo y la prevencion de las lesiones son esenciales; las
ciencias de la actividad fisica, porque ayudan a entender como influyen el autocuidado y la
conciencia corporal en el desempefio del bailarin; y por ultimo, la danza, no solo como arte, sino
como una practica fisica exigente, que requiere preparacion, conocimiento del cuerpo y una

comprension profunda de lo que significa moverse en un contexto cultural y social determinado.

Educacion experiencial

Para hablar del método de esta investigacion es importante aclarar que la construccion de
la propuesta de intervencion centra su desarrollo en los conocimientos y experiencias previas que
tienen las bailarinas sobre la prevenciéon de lesiones, es por eso que nuestro método de

investigacion sera la educacion experiencial.

La educacion experiencial estd estrechamente ligada al aprendizaje experiencial. Este
enfoque involucra de manera directa a los sujetos de investigacion —en este caso, las bailarinas—
a partir de sus experiencias vividas y de los conocimientos previos adquiridos en la practica. El
proposito es generar nuevas experiencias y saberes a través de las intervenciones y las sesiones de
clase, para posteriormente propiciar reflexiones conscientes que puedan aplicar en su carrera

profesional.

Para fundamentar esta perspectiva, resulta pertinente retomar a Rodas (2001, p. 2), quien

define la educacion experiencial como “una filosofia de educacion que parte del principio que las
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personas aprenden mejor cuando entran en contacto directo con sus propias experiencias y

vivencias, es un aprendizaje haciendo, que reflexiona sobre el mismo hacer”.

El aprendizaje experiencial se fundamenta en la participacion de los sujetos dentro de su
campo de accién, propiciando una vivencia frontal y directa. A esta inmersion se le denomina
‘aprender haciendo' (Rodas, 2001), un enfoque que permite al individuo generar reflexiones y
conocimientos mas profundos para aplicarlos posteriormente en la practica. Cabe destacar que la
autora basa estos preceptos en los modelos de Kolb (1984), logrando asi una definicion que se
alinea de manera precisa con los lineamientos propuestos por la Asociacion para la Educacion

Experiencial (AEE).

Es asi entonces que esta investigacion se sustenta y centra en el aprendizaje experiencial
de las bailarinas de ritmos latinos (salsa y bachata), pues ellas a través de sus relatos, experiencias
y participacion ayudaron al desarrollo de las tematicas que se realizaron en la propuesta de

intervencion.

Como se cit6 al principio de este apartado el siguiente concepto a tratar serd educacion
experiencial. En concordancia a lo planteado en la anterior definiciéon y en semejanza se pudo
observar que aprendizaje tiene mucho que ver con las definiciones que se van a plantear a

continuacion.

Para establecer la relacion entre el aprendizaje y la educacion experiencial, resulta
pertinente retomar la definicion de la Association for Experiential Education (AEE, 1995), que
concibe a esta ultima como “un proceso de construccion de conocimiento, adquisicion de destrezas

y desarrollo de valores a partir de la experiencia directa” (como se cité en Builes, 2002, p.12). A
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partir de esta premisa, es posible deducir que ambos conceptos estan intrinsecamente vinculados,
ya que comparten un objetivo central: la construccion y generacion de saberes tomando como

punto de partida las experiencias vividas.

Algunos autores como, Chapman et al (1992) proponen diez principios de trabajo
relacionados con las metodologias experienciales y como estos deben estar inmiscuidos en las
actividades experienciales; el mas acorde a esta investigacion es el sexto y Chapman, et al (1992),

tomado de Builes, (2002),

El papel de la reflexion: algo muy importante es la necesidad de mezclar el contenido que
se asocia de las experiencias que se tienen con la reflexion guiada, ya que la disonancia que
se crea al hacer esta mezcla, permite que el aprendiz tenga la oportunidad de poner en
préctica la teoria, y a su vez, obtener cierta ganancia de las introspecciones que hace acerca

de si mismo y de sus interacciones con el resto del mundo (p. 97)

Categorias de analisis

En virtud del proceso de investigacion se plantean unas categorias de andlisis que
posibilitan una mejor comprension del fendmeno de estudio y en consecuencia un desarrollo

metodoldgico robusto. En tal sentido, Romero (2005) indica que:

Las categorias son los diferentes valores, alternativas es la forma de clasificar conceptuar
o codificar un término o expresion de forma clara que no se preste para confusiones a los
fines de determinada investigacion. En dichas alternativas seran ubicados, clasificados,

cada uno de los elementos sujetos a estudio (las unidades de analisis) (p.113).
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Para el presente estudio de investigacion se sefialaron las siguientes categorias que

posteriormente se sitian en la estructura de la entrevista semiestructurada como instrumento de

recoleccion de informacion (Tabla 1).

Tabla 1.

Definicion de Categorias de Andlisis

Categoria Subcategoria

Definicion

Lesiones Lesiones que ha
asociadas ala  experimentado.
practica

Factores que se asocian
a la lesion

En la danza es frecuente encontrar lesiones
vinculadas sobre todo al tren inferior del cuerpo
humano, por lo que, lesiones articulares y lesiones
en mecanismos; aparecen con frecuencia en
testimonios, entrenamientos y competencias de esta
practica. En relacion a lo anterior, la preparacion
fisica y artistica de las bailarinas generalmente se
desarrolla de manera independiente o por procesos
de memorizacién coreograficos en donde no se
tienen en cuenta factores que contribuyen a la
lesion.

Se identifican factores diferentes a los fisicos que
pueden estar asociados a la aparicion de la lesion,
tales como: Extrinsecos: sobre carga, falta de
calentamiento o estiramiento, superficies
inadecuadas, calzado o vestuario in apropiado,
coreografias exigentes y errores en la ensefanza
“Los factores extrinsecos a tener en cuenta incluyen
la disciplina de baile (por ejemplo, horas de baile a
la semana) y la técnica de baile (por ejemplo, rodar
hacia dentro).” Steinberg et al 2012 p.486)
Socioculturales: Mala alimentacion, dietas extremas
y trastornos alimentarios para mantener el cuerpo
social del bailarin, presion en el &mbito competitivo
o no parar apresa del dolor.
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Categoria Subcategoria Definicion
Conocimiento  Conocimiento previo A través de esta subcategoria se permite identificar
y percepcion  sobre prevencion de el nivel de conocimiento que tienen los
sobre la lesiones participantes sobre la prevencion de lesiones. La
prevencion de kinesiologia como herramienta para la danza y
lesiones como ciencia vinculada a las ciencias de la

Practicas y
barreras para
la prevencion
de lesiones

actividad fisica busca dar especificidad a las
situaciones que viven los bailarines quienes ven la
danza en muchos casos como una profesion. Esta
ciencia y su objeto de estudio aporta a la
disminucion del riesgo de lesiones y en conjunto
con la pedagogia brindar las bases para una
educacion integral entorno a esta problematica.
Rubio (2015).

Percepcion sobre las
formas de prevencion

Practicas para la
prevencion de lesiones

Barreras para la
prevencion de lesiones

Aqui se valora la percepcion, enfoque u opinion de
los participantes sobre la importancia de
implementar diversas estrategias para la prevencion
de lesiones en su practica. Se indaga sobre: que
creen, entienden y conocen los bailarines del como
prevenir una lesion. “Aunque muchos bailarines
entienden la importancia del calentamiento y la
técnica adecuada, su percepcion sobre la prevencion
sigue estando mas vinculada a lo funcional que al
autocuidado” (Weiss et al 2008. p 43)

Se indaga sobre las practicas habituales y concretas
que los participantes realizan para prevenir lesiones
derivadas de su practica.Profundizar y buscar
estrategias tedrico practicas que brinden a los
bailarines conocimientos y fundamentos corporales
fisicos contundentes en tanto a la prevencion de
lesiones en la danza. Naranjo et al. (2017)

Obstaculos que perciben los participantes para
integrar estrategias de prevencion de lesiones en
medio de su practica.
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Categoria Subcategoria

Definicion

Programade  Expectativas iniciales.
prevencion

Pertinencia del
programa.

Refleja las expectativas previas que pueden relatar
los participantes al iniciar un programa de
capacitacion enfocada a la prevencion de lesiones
desde la educacion experiencial. Ahondando en las
experiencias vinculadas a su quehacer como
bailarinas y lo que podria considerarse un factor
comun en la mayoria de los casos, para plantear un
programa de capacitacion basado en evidencia
cientifica y por supuesto en las necesidades de la
poblacion.

Opiniones sobre la pertinencia de un programa de
capacitacion que se centre en la prevencion de
lesiones desde la educacion experiencial. “el
aprendizaje, el cambio y el crecimiento se facilitan
mejor mediante un proceso integrado que comienza
con la experiencia del aqui y ahora, seguida de la
recopilacion de datos y observaciones sobre dicha
experiencia.” (Kolb, 1984, p. 21)

Fases de la metodologia

Asociado a lo anterior, el proceso metodologico para la recoleccion y sistematizacion de la

informacion se desarrollo en tres fases clave:

o Fase I - Diagnéstico: espacio para escuchar y recolectar las experiencias previas

relacionadas con las lesiones.

e Fase II - Diseiio e intervencion: ejecucion de talleres fundamentados en el aprendizaje

experiencial y orientados a la prevencion.

o Fase III - Andlisis y reflexion: evaluacion critica de la implementacion para identificar

los aprendizajes, las transformaciones y las posibilidades de mejora.
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Fase I: Diagnostico

El diagnodstico contribuye a la contextualizacion del problema de estudio y permite
identificar, en este caso, la experiencia con relacioén a las lesiones asociadas a la practica, las
circunstancias en las que se ha dado la lesion, la percepcion de la practica de danza como un posible
escenario de riesgo, en la academia de baile Salsa Latina (Sede Villaluz). Esta fase también busca
identificar y precisar si los bailarines han o no han tenido lesiones, si las han tenido indagar sobre

las circunstancias y caracteristicas de la lesion.

Del mismo modo indagar sobre que conocimientos, experiencia y saberes tienen las
bailarinas de los ritmos latinos; salsa y bachata sobre la prevencion de lesiones. Es la primera fase
de la investigacion y a su vez la mas importante, puesto que se encargara de realizar un diagnostico
a través de la recopilacion de informacion suministrada por las bailarinas de la academia. El
desarrollo de esta primera fase sera realizara mediante entrevistas semiestructuradas, dado que su
flexibilidad permite acercase a las entrevistadas de una manera informal y poco invasiva, y asi
explorar sobre las percepciones, experiencias y conocimientos previos de ellas, al mismo tiempo

ayudaran a abordar la fase II de la investigacion.

Entrevista Semiestructurada

Para la recoleccion de informacion se determind el uso de la entrevista semiestructurada,
ya que, como sefiala Flick (2007), esta técnica “se asocia con la expectativa de que es mas probable
que los sujetos entrevistados expresen sus puntos de vista en una situacion de entrevista diseniada
de manera relativamente abierta” (p.89). De este modo, la aplicacion de este instrumento
constituye el primer momento metodoldgico. Para ello, se formularon preguntas orientadas a

indagar sobre aspectos clave como: la prevalencia de lesiones en el grupo, las consecuencias de
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dichas lesiones tanto en la practica artistica como en el entorno personal, y el conocimiento previo

sobre estrategias de prevencion, entre otros.

A continuacion, se presenta en la Tabla 2 la estructura general de la entrevista aplicada a

las bailarinas, la cual fue disefiada en coherencia con las categorias, subcategorias y preguntas

orientadoras definidas en el estudio. Esta se orientd principalmente al rastreo y la recopilacion de

informacion relacionada con la experiencia dancistica de las participantes, asi como con el

manejo y control de lesiones durante su practica. Asimismo, permitié identificar escenarios de

riesgo en la danza vinculados a procesos de lesion.

Tabla 2.

Estructura General de la Entrevista

Categoria Subcategoria Pregunta
Lesiones Lesiones que ha
asociadas ala experimentado. (Ha sufrido usted lesiones relacionadas con la practica
practica de la danza?
Factores que se
asocian a la lesion (Cuales fueron los factores que usted identifica como
causantes de las lesiones en la practica de la danza?
(Como impactan las lesiones en otras actividades que
realiza a lo largo del dia, ademads de la danza, en su
salud emocional, mental o social?
Conocimiento Conocimiento previo
y percepcién  sobre prevencion de  ¢Usted ha recibido formacion o talleres relacionados
sobre la lesiones con la prevencion de lesiones en la danza?
prevencion de o . . o
lesiones (Qué entiende por prevencion de lesiones en el ambito

de la danza?
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Categoria

Subcategoria

Pregunta

Practicas y
barreras para
la prevencion

de lesiones

Programa de
prevencion

Percepcion sobre las
formas de prevencion

Practicas para la

prevencion de
lesiones

Barreras para la

prevencion de
lesiones.

Expectativas
iniciales.

Pertinencia del
programa.

(Como identifica que se desarrollan las formas de
prevencion de lesiones en su practica de danza y que
estrategias identifica para tal fin?

(Usted realiza estrategias como entrenamiento de
fuerza, movilidad, control motor, descanso o
autorregulacion para prevenir lesiones asociadas a la
danza? ;Con qué regularidad?

(Qué estrategias considera usted efectivas para
promover una cultura de salud y prevencion en el
ambito de la danza?

(Qué barreras encuentra usted desde los componentes:
bioldgico, psicoldgico y pedagdgico para mantener
una cultura de autocuidado que te permita disminuir el
riesgo de lesion asociado a la danza?

(Usted considera que el programa que recibi6 te
prepara para cuidar tu cuerpo a largo plazo? ;Por qué?

(Qué piensa sobre incorporar metodologias
experienciales que involucren elementos del
autocuidado y la conciencia corporal para prevenir el
riesgo de lesion asociado a la practica de la danza?

(Le gustaria participar activamente en un programa
formativo enfocado en la prevencion de lesiones y
promocion de la salud desde la danza?

(Qué podria aportar la implementacion de una
propuesta a partir del autocuidado y la conciencia
corporal a su practica de danza en el marco de la
prevencion de lesiones?

A partir de lo comentado hasta el momento ;Qué
elementos, contenidos o enfoques cree que faltan en
su formacion como bailarin/a amateur que estén
asociados a la prevencion de lesiones?
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Proceso de validacion del instrumento

Con el proposito de asegurar que la entrevista semiestructurada fuera clara, coherente y
adecuada a los objetivos de este proyecto, se realizd un proceso de validacion con la participacion
de expertos en saber disciplinar y metodologico. A cada uno de ellos se le envid una carta de
presentacion del proyecto junto con el instrumento (Anexo A), explicando su finalidad y
solicitando su colaboracion en la revision. Para orientar su evaluacion, se utilizo una rejilla de
validacion (Anexo B) que contemplaba aspectos como la claridad, pertinencia y relevancia de las
preguntas. Las observaciones y recomendaciones recibidas se recopilaron en una matriz de
contraste también anexada, lo que permitid analizar cada comentario y realizar los ajustes
necesarios. Gracias a este proceso de revision conjunta, se logro una version final de la entrevista

mas precisa, comprensible y alineada con los objetivos de la investigacion.

Fase II: Disefio de la propuesta

En segundo lugar, y teniendo como punto de partida la informacion recopilada en la fase
I, se inicid la elaboracion de la fase II de esta investigacion que corresponde a la construccion de
la propuesta a partir de la sistematizacion de la informacion recolectada en las entrevistas. De
acuerdo con los hallazgos del instrumento aplicado en el diagndstico, se formularon los objetivos
del programa de capacitacion situandose de manera adecuada en el contexto y bajo las necesidades

especificas de la poblacion.

La claridad del punto anterior permite, formular nucleos tematicos y actividades orientadas
al desarrollo y alcance de resultados esperados; la formacion tedrica estuvo acompaiiada de la

practica, dinamizando espacios dentro de la misma academia y en medio de los ensayos, donde las
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participantes involucradas en la investigacion empezaron a realizar trabajos que les permitieron

entender y comprender el propdsito y la importancia de prevenir lesiones.

Propuesta de intervencion

Se considera un proceso formativo con una duracion de 3 meses, en donde la
investigacion-accion con bailarinas, proyectada hacia los meses de enero, febrero y marzo del aio
2026. Esto con el objetivo de explorar, reflexionar y fortalecer la conciencia corporal, el
autocuidado fisico entorno a la prevencion de lesiones.

Se realizo un proceso de 24 sesiones en un trascurso de 3 meses, aproximadamente de 2
a 3 sesiones por semana, bajo una metodologia de talleres tedrico-practicos, enfocados en la
exploracion de la experiencia corporal de la bailarina desde una perspectiva critica y reflexiva. Las
dos primeras sesiones estuvieron dedicadas al diagndstico inicial, con actividades como dinamicas
de presentacion y entrevistas individuales, que permitieron identificar necesidades, vivencias y

trayectorias personales relacionadas con el cuerpo y la danza.

Entre las sesiones 3 y 22 se desarrollo la propuesta central, abordando teméaticas como
esquema corporal, imagen corporal, memoria corporal, la identidad del bailarin, la percepcion del
cuerpo como instrumento y simbolo. Ligado a las lesiones se abordaron temas como: flexibilidad,
elasticidad, tono muscular, equilibrio, estabilidad, postura, ergonomia, alimentacion saludable,
gasto calorico, las estrategias de autocuidado; como higiene corporal, higiene postural, descanso-
recuperacion, experimentando cambios de rol desde los procesos de ensefanza aprendizaje. Cada
sesion combinaba actividades tedrico-practicas (improvisacion, expresion corporal, ejercicios
perceptivos) con momentos de reflexion y didlogo. Generando productos como frases de anclaje

y mapeo corporal. Mediante dinamicas de reflexion colectiva y recuperacion de aprendizajes.
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Finalmente, las sesiones 23 y 24 se utilizaron para aplicar la entrevista evaluativa de la
intervencion, realizando un compartir con las bailarinas en donde se present6 una socializacion

de lo vivido al interior de la implementacion lo que dio cierre la propuesta de intervencion.

Tabla 3.

Propuesta de Intervencion

N°e CONTENIDO DESCRIPCIO ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO
TALLE N S
R
1 Diagnéstico  Aplicacion  Protocolo y grabacion  Grabadora y guiéon 2 horas
de entrevistas de entrevistas
semiestructur
adas
CONCIENCIA CORPORAL
2 Esquema Representaci “Reconociendo mi Espejo de cuerpo 2 horas
Corporal 6n interna del cuerpo en el espacio”:  entero
propio secuencia de pasos de
cuerpo que  salsa con variaciones de Musica con
permite direcciones y niveles diferentes ritmos
orientar y (alto, medio, bajo),

coordinar los trabajando la
movimientos percepcion del cuerpo
en el espacio en el espacio.

durante la
actividad
fisica.
3 Imagen Percepcion  “Improvisacion con Musica variada 2 horas
corporal subjetiva que emocion”: cada bailarin (diferentes

una persona  crea una secuenciade  emociones)
tiene de su  pasos que represente

cuerpo, una emocion Tarjetas con
influida por  (seguridad, alegria, emociones
emociones, miedo). Luego

experiencias comparten como se Espacio amplio y
y el entorno  sintieron con su cuerpo comodo

social del en esa expresion.

movimiento.
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Ne CONTENIDO  DESCRIPCIO ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO
TALLE N S
R
4 Tono Estado de Conceptualizacion de ~ Musica 2 horas
muscular tension tono muscular y
constante y  diferenciacion de tono  Tablero y
ligera del muscular, con relacion  marcadores
musculo que a hipertrofia y
permite el definicion muscular. Colchonetas o
control sistema y métodos de  esterillas
postural y la  entrenamiento mas
ejecucion adecuados para las
fluida del bailarinas.
movimiento. Sesion de Tabata de 20
minutos.
5  Equilibrio Capacidad de Introducir el concepto  Conos o marcas en 2 horas
mantener el de equilibrio, el suelo para
control del  estabilidad y su trabajar
cuerpo en importancia con la desplazamientos
distintas prevencion de lesiones.
posiciones o juegos de segmentacion Espejo
durante el corporal.
movimiento, Ejercicios de pelotas de tenis
fundamental desplazamiento con
en diferentes apoyos. Musica lenta y
actividades  Ejercicios en ritmica
dinamicas colchoneta.
como la
danza.
6 Coordinaciéon Habilidad Contextualizacion Parlante con 2 horas
para concepto Disociacion ~ musica
organizar del cuerpo con pelotas.
movimientos cintas para marcar
de diferentes Crear nuevos brazos o piernas
partes del movimientos, con
cuerpo de desplazamientos Pizarras, escalera
manera laterales y frontales en  funcional y lazos de
eficientey  escalera funcional salto
sincronizada. Juego de espejo con un

companero.
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Ne CONTENIDO  DESCRIPCIO ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO
TALLE N S
R
AUTOCUIDADO CORPORAL
CONTENIDO DESCRIPCIO ACTIVIDADES RECURSOS TIEMP
N (0]
7  Higiene Conjunto de “Kit del bailarin Iméagenes o 2 horas
personal practicas que responsable”: materiales reales de
promueven el dindmica en grupo  higiene
cuidado del donde arman un kit
cuerpo antes, de higiene ideal para Bolsa o caja tipo
durante y antes, durante y “kit”
después del después de clase
gjercicio para (ropa limpia, Fichas informativas
prevenir desodorante, toalla,
enfermedades y gel antibacterial,
mejorar el etc.).
bienestar.
8 Alimentacion Consumo “Menu del bailarin”: Imdagenes de 2 horas
saludable equilibrado de  crear en grupo un alimentos
alimentos que =~ menu balanceado (recortables o
favorece el para antes y laminas)
rendimiento después. Luego se
fisico, la relaciona con como  Poster o pizarra
recuperacion afecta al para armar menu
muscular y la rendimiento.
salud general del Formula para Agua y snacks
cuerpo activo.  calcular el consumo saludables
calérico diario. (opcional)
9 Posturay Mantenimiento  “Baile alineado™: Espejo 2 horas
ergonomia de una realizar pasos
alineacion basicos frente al Libro
corporal espejo corrigiendo la
adecuada alineacion de
durante el cabeza, hombros, platillos

cadera y pies; con el
objetivo de no dejar
caer un libro sobre
la cabeza Luego
comparar coOmo
cambia la eficiencia
del movimiento.

movimiento y el
reposo, para
evitar lesiones y
mejorar la
eficiencia.
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N° CONTENIDO DESCRIPCIO ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO
TALLE N S
R
10 Conocimientoy Reconocimiento “Mi cuerpo, mi Hojas de papel 2 horas
valoraciéon del de las instrumento”: cada
cuerpo capacidades, bailarina dibuja la Marcadores o
limitaciones y silueta de su cuerpoy crayones
singularidades del escribe en ella lo que
propio cuerpo, mas valora de su Musica suave de
promoviendo una cuerpo como fondo
relacion positiva  bailarina (fortalezas,
con él. emociones,
sensaciones).
11  Descansoy Procesos Se hace una rutina  Colchonetas o 2 horas
recuperacion  fisiologicos y de respiracion y alfombrillas

conductas que
permiten la
regeneracion
muscular y
mental tras la
actividad fisica,
optimizando el
rendimiento.

relajacion guiada. Se
reflexiona sobre la
importancia del
descanso.

Musica relajante.
Tablero.

Explicacion de
tiempos de descanso

Trabajos de
relajacion guiada
realizando un mapeo
corporal

EVALUACION Y REFLEXION DE LA PROPUESTA DE IMPLEMENTACION

12 Sistematizacion Aplicacion
de experiencias entrevista

Protocolo y
grabacion entrevista de entrevista.

semiestructurada (ajustando preguntas

evaluativa 2

— ajustando verbos
de futuro a pasado)

Grabadora y guion 2 horas

Fase I11: Analisis de la implementacion de la propuesta.

En el tercer y ultimo momento, la metodologia se oriento al analisis de la propuesta de

implementacion. Para ello, se utilizé la entrevista como instrumento principal, con el proposito
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de generar un impacto que favoreciera un mayor interés y participacion por parte de las
bailarinas involucradas en la investigacion. Posteriormente, tras la revision, transcripcion y
categorizacion de la informacién recolectada, se procedio a la ejecucion de la intervencion, la
cual se desarrolld a través de 24 sesiones, con una frecuencia de dos a tres encuentros semanales
durante un periodo de tres meses. Esta implementacion permitié ampliar el conocimiento de los
participantes en relacion con la prevencion de lesiones. Finalmente, se indago sobre la
efectividad de la propuesta en términos del desarrollo de la conciencia corporal y la toma de
decisiones frente a la prevencion de lesiones en la danza, particularmente en ritmos latinos como

la salsa y la bachata.

Técnicas e instrumentos para la recoleccion de la informacion

En correspondencia a las fases metodoldgicas nombradas y explicadas anteriormente, se
prosigue a describen las técnicas y los instrumentos para recopilar y analizar la informacion que

conduce al cumplimiento de los objetivos de esta investigacion.

Las técnicas de analisis de informacion, son enfoques y/o procedimientos sistematicos y
metodoldgicos, que buscan; recolectar, examinar e interpretar a fondo la informacion o datos
suministrados por los participantes de la investigacion, para después proceder a dar un orden e
interpretacion de dicha informacion. Posteriormente, se realiza una agrupacion de patrones, que
terminan relacionados en las categorias y subcategorias de la investigacion. Dando asi respuesta a

la pregunta de investigacion. En tal sentido, Creswell (2013) indica que:

El andlisis de datos en la investigacion cualitativa consiste en preparar y organizar los

datos (es decir, datos de texto como transcripciones o datos de imagen como en
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fotografias) para el analisis, luego reducir los datos en temas a través de un proceso
de codificacion y condensacion de los codigos, y finalmente representar los datos en

figuras, tablas o una discusion (p.148).

La informacién suministrada por los participantes, como los factores pedagdgicos,
psicologicos y bioldgicos influyen en las experiencias producto de la préactica de la danza,
asimismo una de las técnicas de analisis que se encuentran es: contenido-concepto, esta se encarga
de organizada los datos recolectados de forma sistémica, en este caso una entrevista, para posterior

facilitar la identificacion y clasificar los conceptos y categorias.

Analisis de Contenido

En esta investigacion el tratamiento de la informacion recopilada se realiz6 a través de la
técnica de andlisis de contenido, esta puede ser utilizada para identificar, clasificar e interpretar
conceptos de los datos recolectados en las entrevistas. Combinando los aportes de Bardin (2002)

y Creswell (2013), se puede determinar que el analisis de contenido esté estructurado en 4 etapas.

1. Preandlisis: establece el objetivo del analisis, se realiza una lectura a profundidad, se organiza
y transcribe la informacion obtenida.

2. Codificacion inicial y categorizacion: se asocian contextos y se asignan codigos descriptivos.

3. Agrupacioén tematica y andlisis conceptual: refiere a la construccion de conexiones que
evidencian conceptos del discurso.

4. Interpretacion e integracion teorica: se realiza una reflexion e interpretacion del contenido,

valida la coherencia mediante contrastes tedricos y triangulaciones.
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Estas cuatro fases que proponen Bardin (2002) y Creswell (2013) permiten clasificar el
contenido, comprender los significados, las opiniones, ideas y las estructuras simbolicas que

configuran el discurso analizado.

Participantes del estudio

La academia de baile Salsa Latina — Sede Villa Luz ubicada en Bogot4- Colombia brindo
a este proyecto la oportunidad de desarrollar esta investigacion. El grupo de bailarinas no superior
a diez integrantes supone un marco de edades entre los 16 y 25 afios de edad, en donde los
participantes cuentan con educacion bésica, secundaria y algunos de ellos educacion universitaria.
Pertenecen segun el censo nacional de capacidad para recibir ingresos econdmicos se ubican en

los estratos 2 y 3 generalmente.

Las bailarinas no hacen de la danza su practica principal, sino que es complementaria a
sus trabajos y estudios. Es necesario comentar, que, si bien todos realizan actividades diferenciadas

ademas de bailar, todos practican al interior de la academia los ritmos de salsa y bachata.

Consideraciones éticas

En primera medida las consideraciones éticas son normas que debe seguir el investigador,
estas garantizan que esta tesis se realice de manera respetuosa, justa y transparente. Por otro lado,
busca salvaguardar a los participantes de la investigacion, en este caso los entrevistados. Las
consideraciones éticas aseguran que los datos suministrados por los participantes se traten de una

forma segura, que estén protegidos y se respete su privacidad.
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Ademas, ayudan a que la investigacion se desarrolle de una forma honesta, manteniendo
la validez y evitando fraudes en los resultados arrojados por el diagnostico de la investigacion.
Para esta investigacion se consultaron los siguientes documentos: Declaracion Universal sobre
Bioética y Derechos Humanos” de la UNESCO, Resolucion ntimero 1642 de 18 de diciembre 2018
“Por las cuales se derogan las resoluciones N.° 0546 de 2015 y N.° 1804 de 2016 y se reglamenta

el Comité de Etica en Investigacion”.

Dando continuidad a las consideraciones éticas se encontrd la Declaracion Universal sobre
Bioética y Derechos Humanos de la UNESCO, de esta se extrae “la salud no depende inicamente
de los progresos de la investigacion cientifica y tecnoldgica sino también de factores psicosociales
y culturales,” (UNESCO, 2005, p.5),y recordando que esta investigacion es cualitativa se podria
resaltar que “teniendo presente también que la identidad de una persona comprende dimensiones

bioldgicas, psicologicas, sociales, culturales y espirituales” (UNESCO, 2005, p.5)

Por ultimo, tenemos la Resoluciéon niimero 1642 de 18 de diciembre 2018, que de
conformidad con el Articulo 54 del Estatuto Académico Acuerdo N° 010 de 2018 del Consejo

Superior, la Universidad concibe la investigacion como:

un conjunto de practicas académicas y de formacion que incluyen tanto las dindmicas de
indagacion en si mismas, como todas aquellas acciones que relacionan los procesos
pedagogicos, la produccion de conocimiento, su divulgacion y apropiacion social; que
articulan la academia con las demandas sociales en los campos de la educacion, la
pedagogia, las didacticas, las ciencias, las tecnologias, los saberes, las artes y las

humanidades con diversidad epistemoldgica y metodologia (p.1).
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De esta resolucion se destacan ciertos articulos y numerales como principios éticos que se
articulan con esta investigacion: respeto por los derechos de las personas, la dignidad y diversidad,

la integridad, la libertad académica y la proteccion a la cultura y patrimonio.

En correspondencia al proceso de aprobacion, el presente estudio contd con aval ético bajo
el codigo 340ETIC-086-2025 del 1 de septiembre de 2025 y firmado por el doctor Victor Hugo

Duran presidente del comité de ética de la Universidad Pedagégica Nacional. (Anexo C).

Consentimiento informado

El consentimiento de informado es una herramienta que busca que los o las participantes
acepten tomar parte a la investigacion de forma voluntaria y cociente, brindandoles la oportunidad
de retirase de la investigacion en el momento que ellos deseen, contextualiza al participante o la
participante de la; investigacion, procedimiento y/o tratamientos sobre; el proceso de recoleccion
de datos, nombre de la investigacion, objetivos, los derechos que tiene como participante de la
investigacion y los deberes del entrevistador, como lo dicta la Organizacion Panamericana de la

Salud (2023)

los codigos de investigacion establecen puntos especificos de declaracion que tienen por
objeto asegurar que se proporcione suficiente informacioén a los sujetos. Estos puntos
generalmente incluyen: el procedimiento de la investigacion, sus propdsitos, riesgos y
beneficios anticipados, procedimientos alternos (cuando se incluye terapia) y una
declaracion ofreciendo al sujeto la oportunidad de hacer preguntas y retirarse en cualquier
momento de la investigacion. Se han propuesto otros puntos incluyendo cémo seleccionar

sujetos, la persona responsable de la investigacion, etc (p.8)
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Dentro de los lineamientos en las consideraciones éticas, la presente investigacion incluyo
un consentimiento de informado, el cual se le entrego a cada uno de los participantes de la
investigacion, este debe ser leido y firmado por cada entrevistado. El presente documento busca
informara y explicara a los participantes de una forma; clara, concisa y breve: el proposito,
objetivos, riesgos, beneficios de la investigacion, y ademas aclarar que tiene el derecho a retirarse

o rechazar en cualquier momento la participacion en la investigacion (Anexo D).

Asentimiento informado

Este asentimiento de informado esta disenado y pretende generar la participacion de actores
menores de edad en la investigacion. En esta investigacion una parte de los participares son

menores de edad, por tal motivo anexamos este asentimiento. (Anexo E)
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Capitulo IV: Resultados

En este apartado se pone de manifiesto la articulacion entre los objetivos de la investigacion
y los hallazgos obtenidos tras la implementacion del programa en torno a la prevencion de lesiones
en bailarinas, desde el autocuidado y la conciencia corporal.

De acuerdo con el primer objetivo especifico, fue posible identificar los factores y
conocimientos previos relacionados con las experiencias de lesion durante la practica de la danza.
Para ello, se utilizaron entrevistas semiestructuradas fundamentadas en las ciencias de la salud,
abarcando las perspectivas pedagdgica, psicologica y bioldgica. El andlisis de estas entrevistas
revel6 una serie de factores asociados que permitieron establecer una comprension integral del
fendmeno, situandolo mas alla de los aspectos biomecanicos e incorporando la experiencia vivida
como eje central del analisis.

En segundo lugar, la propuesta se configur6 a partir de las necesidades identificadas en la
fase diagnostica, integrando contenidos orientados al reconocimiento de sefales corporales, la
regulacion de la carga fisica y la exploracion consciente del movimiento. En este sentido, los
talleres teorico-practicos posibilitaron generar espacios de aprendizaje experiencial donde las
participantes no solo accedieron a informacion, sino que resignificaron su relacién con el cuerpo
a través de la vivencia directa. Esta resignificacion se tradujo en una perspectiva de cuidado
integral, tal como lo ilustra una de las participantes: “el reconocimiento de la estructura, cuidar el
cuerpo, la preparacion es muy integral y no es solamente enfocado a aprender a bailar, también un
poco hacia el cuidado articular, muscular y también a la salud mental” (Bailarina 1, comunicacion

personal, 3 de marzo de 2026). Este proceso permitié evidenciar el potencial de la educacion
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experiencial como enfoque pertinente para abordar la prevencion de lesiones en contextos de
practica de danza amateur.

Finalmente, la propuesta es evaluada a partir del analisis de las entrevistas finales, de alli
nacen elementos que fueron considerados como los aportes o contribucion a la prevencion de
lesiones en el contexto de la danza amateur desde el autocuidado y la conciencia corporal. Al
evaluar los talleres, una participante menciona: “son muy buenos, pero como para tener nocion
de ti mismo, o sea, yo siento que eso hace que ti te descubras mas, tanto en tu propia
percepcion, en como percibes las cosas, en como te percibes a ti mismo” (Bailarina 2,

comunicacion personal, 3 de marzo de 2026)

Analisis de entrevistas (transcripcion, codificacion y redes)

El proceso de andlisis cualitativo se desarrolld en cuatro fases fundamentales. En primer
lugar, el preanadlisis, en el cual se estableci6 el objetivo del estudio, se realiz6 una lectura profunda
de la informacion, se organizd y transcribi6 el material recolectado. Posteriormente, se llevo a cabo
la codificacion inicial y categorizacion, donde se identificaron contextos relevantes y se asignaron
codigos descriptivos a los datos. En una tercera fase, denominada agrupacion temdtica y andalisis
conceptual, se construyeron conexiones entre los codigos, permitiendo evidenciar los conceptos
emergentes del discurso. Finalmente, en la fase de interpretacion e integracion tedrica, se realizd
una reflexion critica del contenido, validando la coherencia de los hallazgos mediante contrastes

tedricos y procesos de asociacion.

Proceso de codificacion



76

La seleccion de codigos en el proceso de andlisis de este proyecto, fue generada en el

software ATLAS.ti 9, constituye una fase esencial para la comprension del papel del aprendizaje

experiencial, particularmente en relacion con la prevencion de lesiones. Este proceso se desarrolld

mediante una lectura profunda, sistematica y reflexiva de las entrevistas, de esta manera los

cddigos seleccionados no solo organizan la informacion, sino que también posibilitan la

interpretacion desde las categorias analiticas que evidencian las relaciones entre la educacion

experiencial, autocuidado y conciencia corporal facilitando una interpretacion integral del

fendmeno estudiado.

Tabla 4.

Codificacion

Codigo

Descripcion

Autocuidado corporal

Autocuidado corporal:
Aprendizaje experiencia
Componente Biologico
Componente pedagdgico

Conocimiento empirico

Conocimiento y percepcion
sobre la prevencion de
lesiones

practica reflexiva y consciente orientada a atender las necesidades
fisicas, emocionales y espirituales del cuerpo, reconociéndose como
fuente de conocimiento y bienestar.

Sistema muscular, 6seo y procesos fisiologicos
Procesos de ensefianza aprendizaje y reflexion

Procesos cognitivos, emocionales, motivacionales y conductuales

Proceso de control corporal y toma de decisiones
Conocimiento técnico y académico

Conocimiento aprendido desde la practica
Lesiones que ha experimentado Factores que se asocian a la lesion
Conocimientos pre y post intervencion

Paradigma de investigacion
Lleva el proyecto a otras poblaciones
El papel del aprendizaje experiencial
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Construccion de redes

A continuacion, se presentan los resultados derivados del proceso de anélisis, organizados
mediante redes conceptuales basadas en las categorias de estudio. Estas redes permiten visualizar,
de manera estructurada, las conexiones entre los conceptos y su vinculo con los relatos de las
entrevistas finales. De este modo, se evidencian asociaciones, fundamentos y relaciones causales
que explican el papel del aprendizaje experiencial en la prevencion de lesiones durante la practica

de la danza.

Primera red: lesiones asociadas a la practica

En el marco del analisis cualitativo, la primera categoria permitié identificar la realidad
fisica y los determinantes que configuran el riesgo lesivo en las bailarinas. En funcion de la
sistematizacion de las entrevistas finales, y tal como se estructurd en la matriz de categorias,
emergieron dos subcategorias que exponen tanto los conocimientos en torno a las lesiones como
los factores que inciden en su prevencion. De este modo, esta categoria constituyd el punto de

partida del proceso interpretativo.

Con base en la codificacion de las entrevistas de las participantes se establecio una red en
funcién de la fundamentacion y asociacion entre subcategorias como las lesiones experimentadas,
las lesiones vinculadas a la practica dancistica y los componentes bioldgicos, psicoldgicos y

pedagbgicos.

A continuacion, en la figura 1, se presenta la primera red, donde se evidencian los

conceptos de la primera categoria de analisis
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Figura 1.

Lesiones asociadas a la prdctica de la danza (Andlisis Atlas ti 9).
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Fuente: elaboracion propia basada en la primera categoria de andlisis desarrollado en

ATLAS.t1 9; visualizacion grafica asistida por inteligencia artificial.

Este grafico puede interpretarse como una red entre categorias construida a partir del
analisis de las entrevistas semiestructuradas, donde cada recuadro representa un concepto y las

e 1Y

flechas indican el tipo de relacion entre ellas (por ejemplo, “estd asociado con”, “es causa de” o
“fundamentado”). En la parte central-superior se ubica la categoria “factores que se asocian a la
lesion”, la cual se sustenta en dos dimensiones: las lesiones experimentadas por las bailarinas y las
lesiones asociadas a la practica de la danza. A su vez, estas se relacionan directamente con tres
componentes clave: bioldgico, psicologico y pedagdgico, que aparecen en la base del grafico como

factores explicativos principales. Los valores “E” (enraizamiento) indican la cantidad de citas

asociadas a cada categoria, lo que permite identificar qué elementos tienen mayor peso y
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articulacion en el andlisis. En conjunto, el grafico evidencia que las lesiones no responden a una
causa Unica, sino a una interaccion compleja de factores psicoldgicos, pedagogicos y bioldgicos,

lo que refuerza la necesidad de abordajes integrales en la prevencion.

Los hallazgos revelan que la practica de la danza, especialmente en géneros como la salsa
y la bachata, conlleva una carga fisica significativa que se manifiesta principalmente en el tren
inferior. Sefialan una presencia recurrente de lesiones en articulaciones claves como la rodilla, la
cadera y el tobillo, las cuales son el resultado de la absorcion de impactos y cambios de direccion
constantes; idea que corrobora algunas de los planteamientos presentados en el capitulo de

fundamentacion teorica.

Las bailarinas refieren la aparicion de afectaciones en ligamentos y tendones, asi como
fisuras que, en muchos casos, no fueron reconocidas inicialmente por ellas mismas. Esta dificultad
para identificar clinicamente el problema es evidente en sus testimonios. Algunas relatan molestias
sin diagndstico formal: “Diagnosticada no, pero pues si he tenido como dolores en la rodilla y en
el dedo gordo del pie izquierdo” (Bailarina 1, comunicacion personal, 13 de enero de 2026). Otras
expresan dudas sobre qué constituye un dafio real: “Yo creeria que si, digamos como dolor en
musculo o en articulaciones, yo creeria que pues eso vendria siendo parte de una lesion” (Bailarina
6, comunicacion personal, 13 de enero de 2026), mientras hay casos donde afirman rotundamente
nunca haberse lesionado (Bailarina 4, comunicacion personal, 14 de enero de 2026). Esta falta de
reconocimiento temprano ha derivado en lesiones recurrentes que disminuyen el rendimiento. Un
punto critico en esta subcategoria es la limitacion funcional, donde el dolor no solo se percibe

como una molestia, sino como un impedimento real que genera la interrupcion parcial o total de
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la practica de la danza, afectando tanto el proceso formativo como el bienestar emocional de las
bailarinas.

Al indagar sobre las causas subyacentes, surgen elementos relacionados con la forma de
llevar los ensayos semanalmente. El andlisis identifica como factores primordiales la falta de un
calentamiento estructurado y la persistencia de estiramientos inadecuados o inexistentes antes de
iniciar las rutinas de alta exigencia, esto es lo que manifiesta una bailarina “Bueno, yo creo que
son muchas cosas. La primera siento que es como la no preparacion a la hora de hacer movimientos
exagerados” (Bailarina 2, comunicacion personal, 2 de marzo 2026), otra identifica directamente
los factores primordiales que llevan a la lesion “Causantes, por ejemplo, el no calentar el cuerpo,
no prepararlo antes de una coreografia” (Bailarina 8 comunicacion personal, 2 de marzo 2026);
factores que fueron trabajados al interior de las intervenciones con la idea clara de mejorar los

procesos de cada una de las bailarinas.

Se observa un deficiente acondicionamiento fisico especifico, lo que sumado a una
ejecucion técnica incorrecta muchas veces producto de la fatiga, incrementa exponencialmente la
vulnerabilidad del cuerpo. Algunas entrevistas coinciden en que existe una sobrecarga fisica y una
exigencia corporal elevada que no se compensa con periodos de recuperacion adecuados, esto se
evidencia en una de las respuestas ofrecidas “El sobresfuerzo también siento que es otro factor que
influyé en ese tipo de lesion” (Bailarina 2, comunicacién personal, 2 de marzo 2026),
complementando la respuesta anterior se extrae otro fragmento de una entrevista “Pueden ser los
diferentes factores o bueno, en caso mio como tal, la mala préactica en cuestion de estiramientos,
flexibilidad o también en el acondicionamiento fisico de la persona”. (Bailarina 9, comunicacion

personal, 2 de marzo 2026), confirman que no solo una falta de acondicionamiento fisico con lleva
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a una lesion “el hecho también de sobre exigirme o hacer mucho cuando estoy cansada, siento que

eso también puede afectar.” (Bailarina 6, comunicacion personal, 14 de enero 2026).

La desconexion mente cuerpo durante la ejecucion de pasos complejos y las condiciones
del entorno, tales como el uso prolongado de tacones y superficies de practica no amortiguadas.
Estos elementos, junto a deficiencias en la higiene de la practica, configuran un escenario donde
la lesion se percibe como una consecuencia directa de la falta de una cultura de prevencion
sistematica, de hecho, afirman sobre el desconociendo de la higiene en el momento de la practica
“no sabia que el hecho de no estar bien aseado hace que el cuerpo fisicamente no esté bien.

Entonces pues un causante podria ser eso” (Bailarina 6, comunicacion personal, 3 de marzo 2026)

Los resultados de esta categoria confirman que las lesiones en la poblacion de estudio no
son eventos aislados, sino el producto de una interaccion entre la vulnerabilidad bioldgica y una

formacion técnica que ha prioriza regularmente el resultado estético sobre la integridad fisica.

Segunda red: conocimiento y percepcion sobre la prevencion de lesiones

Esta categoria es fundamental para comprender la transformacion cognitiva (los
conocimientos y experiencias adquiridas) de las bailarinas. Este andlisis se centr6 en una
estructura de conocimiento técnica y consciente, producto de la intervencion pedagdgica basada
en el aprendizaje experiencial en donde se reconocié y valoro los conocimientos previos a la

implementacion.
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Figura 2.

Conocimiento y percepcion sobre la prevencion de lesiones (Andlisis Atlas ti 9).
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Fuente: elaboracion propia basada en la primera categoria de andlisis desarrollado en ATLAS.ti

9; visualizacion gréfica asistida por inteligencia artificial.

Esta red conceptual muestra la evidencia de la segunda categoria de analisis conocimiento
y percepcion sobre la Prevencion de Lesiones, En la clspide se sitiia el nombre general, que se
ramifica en tres pilares fundamentales: el Componente Pedagogico, el Conocimiento Cientifico y
la Difusion y Promocion. Estos elementos convergen en el nucleo central de Conocimiento y
Percepcion, el cual actiia como puente hacia las dimensiones practicas de la prevencion. A partir

de aqui, el flujo se divide entre el conocimiento empirico (vinculado por causalidad) y la
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conciencia corporal (vinculada por asociacion), integrando el componente bioldgico para culminar
en la base del grafico: el Autocuidado corporal y el Aprendizaje experiencial. Los valores
numeéricos entre paréntesis reflejan el enraizamiento (E) o frecuencia de menciones, destacando
que la prevencion efectiva se consolida cuando la informacion tedrica y técnica se transforma en

una conciencia fisica y bioldgica aplicada por las bailarinas.

Las bailarinas poseian al inicio un bajo conocimiento sobre prevencion de lesiones,
principalmente enfocado a dolores musculares o incomodidades al bailar; desconociendo por
completo los componentes psicologico y pedagogico y su relacion con la prevencion de lesiones.
Unicamente referian a estiramientos basicos de caracter rutinario y a calentamientos, en su mayoria
desordenados y poco efectivos. Sin embargo, se evidencia un aprendizaje adquirido significativo,
“Si, ya puedo decir que si. Digamos que, al principio, pues antes de empezar las sesiones, como
que no tenia el concepto tan claro de lesion como tal” (Bailarina 2, comunicacion personal, 3 de
marzo 2026); donde las participantes logran una comprension de la prevenciéon como una
preparacion integral del cuerpo y no solo como un acto mecanico previo al baile, después de la
implementacion, y ya teniendo claro el concepto de lesion, afirman rotundamente que gracias a la
intervencion enten que han estado lesionada en algin momento de su trayectoria como bailarina
“Si, la verdad es que si. Y ahorita, digamos, con su capacitacion o con las capacitaciones, me pude
dar cuenta que estaba lesionada mas de la cuenta, o sea, mas de lo que yo creia” (Bailarina 6,

comunicacion personal, 3 de marzo 2026).

Las unidades de sentido identificadas muestran que las bailarinas ahora integran conceptos
técnicos antes ausentes en su discurso, tales como flexibilidad, fuerza, tono muscular, higiene

corporal entre otros, reconociendo al calentamiento y al estiramiento como la base preventiva
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primaria. Un hallazgo relevante es la inclusion de factores no fisicos; las entrevistadas ahora
identifican el descanso, la alimentacion y la gestion emocional como pilares que sostienen la salud
fisica, superando la vision puramente biomecanica del ejercicio, relacionado factores externos
como la ropa inadecuada, lo cual lo deja en manifiesto una bailarina a través de su respuesta “pues
un causante podria ser eso, la implementacion de la ropa, el no estar hidratado, el no calentar el
cuerpo, el no banarse siquiera, entonces pues eso” (Bailarina 8, comunicacion personal, 3 de marzo
2026) mientras que otra participante involucra y asocia el concepto de concentracion y mente ; “Si
tu no estas como enfocado en lo que tienes que estar y tienes mil cosas en tu cabeza, siento
que ahi viene una lesion al momento de no estar concentrado” (Bailarina 6, comunicacion
personal, 3 de marzo 2026); como se confirma en esta red las bailarinas priorizan el calentamiento
como la base primaria preventiva y a esto le suman conceptos nuevos para la prevencion como lo
son; la autopercepcion, la alimentacion y el higiene “Ya ahorita no, la verdad, en cuanto a un buen
calentamiento, en una higiene personal, en una alimentacion estable, en una percepcion de si
mismo” (Bailarina 4, comunicacion personal, 2 de marzo 2026). Gracias a las anteriores narrativas

se puede confirmar que las bailarina después de la intervencién integran nuevos conceptos.

La percepcion ha mutado de ser una obligacién externa a ser entendida como un
autocuidado integral. Los resultados resaltan que la conciencia corporal es ahora el eje articulador

de sus practicas: la capacidad de "escuchar" al cuerpo para identificar sefiales de alerta.

Se destaca la relacion entre el estado emocional y el riesgo de lesion, una percepcion
emergente donde las participantes asumen que el estrés o la desconexion mental aumentan la
vulnerabilidad fisica. Asimismo, existe una valoracién renovada del descanso, la alimentacion y

el suefio, elementos que ahora se perciben como parte activa de los ensayos y no como tiempo
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perdido. Finalmente, se identifica un reconocimiento del rol del docente; las bailarinas perciben
que la prevencion es un proceso continuo que debe ser guiado y respaldado por la estructura
pedagogica de la academia, validando la necesidad de que el instructor posea formacién especifica
en estas areas, adicional a esta practica pedagdgica y por medio de las intervenciones entendieron
que ellas pueden realizar un rol pedagdgico hacia sus companeras desde sus conocimientos, esto
lo confirma una de las participantes “Siento que, si tu vas a tomar una clase y no es el profesor que
tu esperabas, en el ambito, digamos, pedagogico, ti no tomas la misma actitud, no tienes la misma
disposicion a hacer las cosas” (Bailarina 2, comunicacion personal, 3 de marzo 2026), ya se
observa en el discurso que integran o relacionan los términos de aprendizaje y ensefianza, los
cuales son los componentes basicos de la pedagogia “Digamos en el tema pedagogico, el tema de
ensenar y también aprender uno mismo, porque una cosa es aprender y una cosa muy distinta es

ensenar” (Bailarina 9, comunicacion personal, 2 de marzo 2026)

El cambio en la percepcion y el conocimiento sugiere gracias a que la intervencion logréd
romper el paradigma del necesario en la danza. La prevencion ha dejado de ser vista como una
interrupcion del ensayo para ser valorada como una herramienta de empoderamiento que aumenta

la longevidad de su vida como bailarinas al igual que su vida cotidiana.

Tercera red: practicas y barreras para la prevencion de lesiones

Esta categoria examina la transicion del conocimiento a la accion, identificando las
conductas de autocuidado incorporadas por las bailarinas y, simultaneamente, los factores que

limitan la ejecucion efectiva de dichas estrategias preventivas.
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Figura 3.

Practicas y barreras para la prevencion de lesiones (Analisis Atlas ti 9)
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Fuente: elaboracion propia basada en la primera categoria de analisis desarrollado en ATLAS.ti

9; visualizacion gréfica asistida por inteligencia artificial.

Este esquema, muestra la tercera categoria de andlisis Barreras para la Prevencion de
Lesiones, estructuradas como una red jerarquica que identifica los obstaculos en diferentes niveles
de la practica dancistica. La categoria central se desglosa en tres ejes principales: la Practica
preventiva, el Componente Bioldgico y el Componente Pedagogico, siendo este ultimo el de mayor
enraizamiento con un valor de 18 citas. A partir de estas ramas, se observa como la falta de una
practica adecuada afecta directamente al autocuidado corporal y a las estrategias de salud, llegando

incluso a limitar el alcance del conocimiento cientifico. En el eje central, las barreras biologicas
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impactan la conciencia corporal y el aprendizaje experiencial, derivando en dificultades de caracter
critico social y de difusion. Por ultimo, el componente pedagogico se vincula estrechamente con
el psicoldgico, sugiriendo que las limitaciones en la ensefanza y en la mentalidad del bailarin
constituyen factores criticos que dificultan una cultura de prevencion efectiva, esto se puede
evidenciar en la respuesta que nos ofrece una participante, la cual nos indica que “si llegas mal a
un ensayo no te podrias como concentrar muy bien, ahi entra lo de la mente y también en la parte
pedagobgica yo diria que al momento de no poder ejecutar bien un paso o un algo”. (, Bailarina 6,

comunicacion personal, 3 de marzo 2026)

Los resultados demuestran que la intervencién foment6 la promocién de las acciones de
cuidado por parte de las bailarinas. Se observa una evolucién desde un calentamiento genérico
hacia la realizacioén de un calentamiento estructurado y especifico para las demandas de la salsa y
la bachata. Las bailarinas reportan la integracion de ejercicios de fuerza, acondicionamiento fisico
y ensayo de flexibilidad como parte de su rutina, entendiendo que un cuerpo resistente es menos
propenso al dafio. En cuanto al tema de calentamiento se evidenciamos que la implementacion
genero un conocimiento mas estructurado de este “Yo tenia como un conocimiento, por ejemplo,
yo sabia que tenia que calentar antes de entrenar... ... cefalocaudal. Pues como que tenia que tener
un orden” (Bailarina 2, comunicacion personal, 2 de marzo 2026), lo mismo sucedi6 con el tema
del estiramiento “Ya el hecho de ver que hay estiramientos dindmicos, estaticos, pasivos,
activos. Todo ese tema hace que ti digas, ah, bueno, yo necesito como un pateo, entonces necesito
hacer esto.” (Bailarina 2, comunicacion personal, 2 de marzo 2026), gracias a la intervencion las

bailarinas entendieron mas afondo los temas relacionados con calentamiento y estiramiento.
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Un hallazgo fundamental es la aplicacion de la conciencia corporal a través de estrategias
de autorregulacion; las bailarinas mencionan que ahora son capaces de controlar la intensidad de
su practica basdndose en la escucha de su propio cuerpo, lo que se puede definir como el
conocimiento de saber hasta donde llegar, y esto lo deja en evidencia una de las participantes
“intento descansar al menos un dia a la semana donde no hago absolutamente nada mas alla de
caminar” (Bailarina 1, comunicacion personal, 3 de marzo 2026). Ademas, se identifica la
intencion en los habitos de vida, incluyendo un descanso programado “Los descansos tampoco es
que lo practique mucho. Sé que es importante porque el cuerpo debe recuperarse para poder
continuar sus actividades” (Bailarina 2, comunicacion personal, 2 de marzo 2026)”, mejoria en la
alimentacion y el mantenimiento de una higiene corporal adecuada, lo que indica que el
aprendizaje trascendio el salon de ensayo para instalarse en su cotidianidad. Surge un hallazgo
clave: aunque las practicas existen, su aplicacion tiende a no ser constante, lo que sugiere la
necesidad de un refuerzo pedagdgico continuo. Algo que se identificd desde el principio con la

aplicacion de las primeras entrevistas.

El analisis identifica multiples barreras que obstaculizan la prevencion, categorizadas de la

siguiente manera:

Psicologicas: Se reporta la falta de concentracion, otras responsabilidades de la vida
cotidiana como estudio, casa, trabajo y el estrés o carga emocional actlian como distractores que
derivan en movimientos torpes o inseguros. El miedo escénico y la inseguridad también emergen

como factores que tensionan el cuerpo de forma contraproducente.

Pedagodgicas: Las bailarinas sefialan la ausencia de calentamiento guiado por los docentes

en la rutina habitual de la academia y una falta de formacion estructurada en anatomia y fisiologia
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del ejercicio por parte de los instructores. La diferencia en los niveles de aprendizaje dentro de un

mismo grupo también se percibe como una barrera que dificulta un cuidado uniforme.

Biologicas: Persisten limitaciones como el desconocimiento profundo de la anatomia
propia, la fatiga acumulada por rutinas exigentes y, en algunos casos, una falta de condicion fisica

base que genera sobrecargas ante movimientos técnicos complejos.

Contextuales: El factor mas critico es la falta de tiempo. Las rutinas exigentes y la cultura
de la danza que otorga prioridad a la coreografia sobre el cuidado generan un entorno donde la

prevencion se percibe, a veces, como un lujo y no como una necesidad.

Los resultados evidencian una tensidon constante entre el deseo de autocuidado de la
bailarina y las presiones de un entorno dancistico altamente competitivo y poco tecnificado en
términos de salud y bienestar para las mismas. La prevencion, por tanto, no depende inicamente
de la voluntad individual, sino de una transformacion en la estructura pedagdgica y los tiempos de
la academia, es el caso de la siguiente bailarina, la cual deja en entre dicho la empatia que deben
tener nos profesores para con las bailarinas “digamos también siento que los profes, digamos si ti
tienes alguna dolencia o algo asi, también que ellos entiendan un poco y digan como, ok, cambiame

esto por esto y eso.” (Bailarina 6, comunicacion personal, 3 de marzo 2026)

Cuarta red: Propuesta de Intervencion

Esta categoria analiza la valoracion que las bailarinas otorgan al programa de capacitacion
basado en la educacién experiencial. A través de las entrevistas, se identifican los componentes
que generaron mayor impacto, los cambios de habitos resultantes y los elementos que requieren

fortalecimiento para futuras aplicaciones.



90

Figura 4.

Propuesta de Intervencion (Analisis Atlas ti 9)
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Fuente: elaboracion propia basada en la primera categoria de andlisis desarrollado en

ATLAS.t1 9; visualizacion gréfica asistida por inteligencia artificial.

Este grafico detalla la Pertinencia del Programa de intervencion, la cual es la ultima
categoria de andlisis de esta investigacion estructurando los pilares que sustentan su viabilidad y
aplicacion préctica. En la parte superior, la pertinencia se nutre de cuatro dimensiones clave: el
Componente Biologico, las Expectativas Iniciales, la Educacion Experiencial y la Difusion y
Promocion. Estas categorias se vinculan directamente con el nucleo central, el Programa de
prevencion, el cual actiia como el eje articulador del andlisis. En la base de la red, se identifican
los factores explicativos fundamentales que dan soporte al programa: los componentes Psicoldgico
y Pedagogico (este ultimo con el mayor nivel de enraizamiento, E=20), junto al Autocuidado

Corporal, el Conocimiento Cientifico y el enfoque Critico Social. Las relaciones de "fundamento"
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y "asociacion" representadas por las flechas demuestran que la relevancia del programa no es
aislada, sino que depende de una integracion solida entre la formacion pedagogica, la evidencia

cientifica y la conciencia individual del bailarin sobre su propio cuerpo.

Los hallazgos subrayan que la educacion experiencial tuvo un papel transformador de la
intervencion, que aun que les parecieron, en algunos casos curiosos entendieron el fin de los
mismos “Entonces siento que si, pues si, ayudo bastante. Fueron curiosos los métodos” (Bailarina
2, comunicacion personal, 2 de marzo). Las bailarinas destacaron las actividades vivenciales, tales
como el baile con ojos vendados o ejercicios de coordinacioén e improvisacion, como herramientas
fundamentales para el desarrollo de la conciencia corporal. Estas practicas permitieron pasar de
una ejecucion técnica mecanica a una presencia fisica consciente, y esto se evidencia cuando ellas
le dan la importancia a las actividades experienciales “Pues siento que realmente es importante y
me divierte realmente estas actividades, porque por ejemplo aqui sino de bailar con los ojos

vendados” (Bailarina 8, comunicacion personal, 2 de marzo)

En cuanto a los aportes directos, las entrevistadas reportan un mayor autocuidado y una
mejora en la escucha del cuerpo, lo que se tradujo en una percepcion y cuidado por la disminucion
de lesiones o molestias fisicas durante los ensayos de alta intensidad. Asimismo, se evidencia una
mayor seguridad personal al bailar, vinculada a la integracién del componente emocional y el uso
de frases de anclaje para la autorregulacion, como lo indica el siguiente fragmento de una entrevista
“me ayudo a regular emocionalmente, a saber, como autocuidarme, a saber, que mis emociones
también afectan en el tema” (Bailarina 9, comunicaciéon personal, 2 de marzo), también hacen
hincapié sobre el componente inicial que se puede evidenciar en el siguiente fragmento “me

acuerdo mucho también el tema de las palabras de anclaje, el saber, el tema emocional” (Bailarina
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2, comunicacién personal, 2 de marzo) . Los resultados muestran interés de cambios tangibles en
habitos fuera de la academia, como la mejora en la alimentacion, el descanso y la higiene,
consolidando la idea de que la intervencion impact6 el estilo de vida de la bailarina y no solo su

técnica.

El analisis logro identificar areas de oportunidad para robustecer la propuesta. Las
participantes sefialaron la necesidad de otorgar mayor profundidad a los estiramientos y al
entrenamiento fisico especifico (fuerza y resistencia), sugiriendo que la preparacion fisica debe ser
mas rigurosa para estar a la altura de las exigencias competitivas. Otro aspecto a mencionar; es la
necesidad de llevar la propuesta de intervencion a una escala més grande al interior de la academia
y no Unicamente con un grupo selecto de bailarinas. Ademas, la solicitud de continuidad y mayor
duracion del programa.

Las bailarinas perciben que, aunque los cambios iniciaron, se requiere de un proceso mas
prolongado para consolidar la cultura de la prevencion. Finalmente, sugieren un fortalecimiento
del componente psicologico, solicitando mas herramientas para manejar la presion escénica y el

estrés, entendiendo que la salud mental es indisociable del rendimiento fisico en la danza.

Conclusion de la Categoria: La propuesta de intervencion no solo cumplié con el objetivo
de transmitir conocimientos técnicos en el marco de las ciencias de la salud correspondientes a
factores pedagogicos, psicoldgicos y bioldgicos, sino que logrd una transformacion en la cultura
de autocuidado de las participantes, quienes empezaron a percibirse como responsables de su
propia salud. Los resultados validan el aprendizaje experiencial como una metodologia eficaz para

generar cambios actitudinales y procedimentales en poblaciones dancisticas.
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Reflexion del proceso vivido

Los talleres teorico-practicos orientados en prevencion de lesiones, el autocuidado y la
conciencia corporal en la practica de la danza, y por medio de procesos reflexivos y de
experimentacion corporal, no se limitaron a la transmisiéon de informacion sobre anatomia o
prevencion de las mismas sino que incorporaron actividades orientadas a que las bailarinas
exploren de manera consciente diferentes formas de movimiento, identificaran sensaciones
corporales durante la ejecucion de pasos y reflexionaran colectivamente sobre sus experiencias
dentro de la practica de la danza.

Durante el desarrollo de las sesiones se trabajaron contenidos relacionados con la
identificacion de sefiales de fatiga corporal, la importancia del calentamiento y la recuperacion, la
percepcion del equilibrio y la estabilidad en el movimiento, asi como estrategias de autocuidado
aplicables en el contexto cotidiano de las clases de danza. La participacion activa de las bailarinas
permitid que el proceso formativo se construyera de manera colaborativa, integrando tanto los
conocimientos técnicos del campo de la actividad fisica como las experiencias personales de ellas.

Uno de los resultados del proceso de intervencion se relaciona con los cambios observados
en la forma en que las bailarinas perciben su cuerpo durante la préactica de la danza. A medida que
avanzaban las sesiones comenzaron a expresar una mayor atencion hacia las sensaciones
corporales asociadas al movimiento, identificando con mayor claridad aspectos como la postura,
la distribucion del peso corporal y la activacion muscular durante la ejecucion de diferentes pasos.

Este proceso de toma de conciencia permitio que algunas participantes replantearan ciertas
practicas habituales dentro de su entrenamiento. Por ejemplo, varias bailarinas manifestaron que

comenzaron a prestar mayor atencion al calentamiento previo a las clases, dedicando mas tiempo



94

a preparar el cuerpo antes de iniciar las secuencias coreograficas. De igual manera, se evidencid
una mayor disposicion para realizar pausas cuando aparecian sefiales de fatiga o incomodidad,
reconociendo la importancia del descanso como parte del proceso de cuidado corporal.

Desde la perspectiva del autocuidado, las participantes también sefialaron cambios en su
forma de relacionarse con la practica de la danza. En lugar de centrarse exclusivamente en la
ejecucion técnica o en el rendimiento, comenzaron a valorar la importancia de mantener un
equilibrio entre el disfrute de la actividad y la preservacion de la salud corporal. Este cambio de
perspectiva constituye uno de los aportes mas significativos del proceso, ya que contribuye a

promover una practica mas sostenible y consciente de la danza.
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Capitulo V: Discusion

La discusion de los resultados se desarrolld a partir de un andlisis tematico de las
entrevistas, orientado por las categorias previamente definidas y complementado con la
identificacion de elementos emergentes. Este proceso permiti¢ articular las experiencias de las
bailarinas con los ejes de andlisis propuestos, favoreciendo una comprension relacional entre las
lesiones, el conocimiento sobre su prevencion y las préacticas de autocuidado. Aspecto que permitid
dar respuesta al objetivo general de la investigacion, identificar el papel del aprendizaje

experiencial desde la conciencia y el autocuidado corporal.

En primer lugar, se evidencio que en la formacion empirica con relacion a las ciencias de
la actividad fisica existe una tension critica entre la técnica y los gestos técnicos de la danza basada
en la estética, el aprendizaje empirico, los principios biomecanicos y fisiologicos de la actividad
fisica. A lo que se hizo mencion en la problematica y posteriormente en la construccion de marco
teorico el cual fue constatado en las narrativas de la poblacion en el cierre de la investigacion
“gestos técnicos caracteristicos de diferentes formas de danza se ha realizado empleando métodos
basados en la experiencia personal del profesional de la danza, de acuerdo con una escuela o
modelo formativo concreto y apoyandose en la subjetividad de su observacion.” (Pamblanco

Valero, 2015, p.3).

En relacion a lo anterior, en el contexto de Bogota en academias como Salsa Latina sede —
Villa Luz, los resultados muestran que la mayoria de las lesiones se derivan de una préctica que
prioriza la "figura" o la "coreografia" sobre la preparacion fisica de base. Aspecto que fortalece la
aparicion de lesiones en el baile y confirma que los procesos de ensefianza respecto a la danza no

siempre estan liderados por profesionales que tengas las habilidades necesarias para la ensefianza
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de la danza y por el bienestar integral de las bailarinas. Este argumento lo sustenta Warburton
(2011) quien afirma que la falta de ensefianza y la falta de conocimiento pedagogico en la danza
hace quede la misma se vuelva un poco peligrosa, ella argumenta que los profesores deben mejorar

sus procesos de aprendizaje, para asi mismo mejorar los procesos de ensefianza

Surge entonces, la necesidad de profesionalizar pedagogicamente a los instructores de

danza en Bogota, integrando conceptos de carga, volumen, recuperacion, higiene corporal
2

posturas, alimentacion y habitos saludables, entre otros. Temas que actualmente son ignorados,

perpetuando un ciclo de lesiones recurrentes.

La educacion experiencial como puente entre la conciencia y el Autocuidado corporal. Esta
actia como una estrategia de prevencion primaria al desarrollar una retroalimentacion reflexiva de
las practicas de las bailarinas. Las participantes pasaron de ver el cuerpo como una herramienta

externa a entenderlo como una experiencia permanente de aprendizaje.

La prevencion de lesiones en la danza no debe ser solo un conjunto de ejercicios fisicos
como estiramiento u otros ejercicios sin propoésito, sino un proceso cognitivo-conductual. La
capacidad de la bailarina para autorregularse; por ejemplo, parar cuando hay fatiga o corregir una
postura es mas efectiva que cualquier protocolo de calentamiento genérico impuesto externamente.
Castro y Uribe (2001) plantea el reconocimiento propio, el verse en primera persona para
entenderse y conocerse mejor, los autores lo llaman conciencia somatica “Una consciencia
somatica completa supondria un conocimiento sensoromotriz de toda la estructura, superficie,
contenido y funciones corporales” (p, 34), sustentan que para tener una respuesta motriz clara es
indispensable conocer las percepciones del exterior, es decir, se debe ser consciente del ser y el

entorno pues estos son inherentes.
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Barreras Estructurales y Socio-Culturales del Contexto Bogotano. El entorno competitivo
de las academias de salsa en Bogot4d impone barreras sistémicas que invalidan el conocimiento
preventivo de las bailarinas. Claro estd que la academia salsa latina sede villa luz este dentro del

panoptico de las demas debe competir y mostrarse en competencias dentro y fuera de la cuidad.

En el contexto més proximo, se observa que factores como la falta de tiempo, la precariedad
de las superficies de practica y la presion por resultados inmediatos para presentaciones o
competencias, anulan las practicas de autocuidado. La prevencion de lesiones es una
responsabilidad compartida entre el sujeto y la estructura institucional, algo que actualmente esta
desequilibrado. Rodriguez (2020) en su estudio referente a seguridad y salud ocupacional aborda
el tema de los factores externos que generar lesiones en los bailarines, aborda temas relacionados
con; largas cargas de horas laborales, escenarios inadecuados o poco adecuados, con escasa
iluminacion, las superficies o suelos donde los bailarines realizan sus practicas o presentaciones,

etc.

Para finalizar, la educacion experiencial es el método més idoneo para este contexto, ya
que no impone reglas inamovibles desde los principios del entrenamiento como es habitual, sino
que construye el conocimiento desde la vivencia, en este caso de las bailarinas “La educacion
experiencial sucede cuando las personas se ven inmersas dentro de las actividades, reflexionan
sobre lo vivido en dichas actividades, y realizan un analisis del cual obtienen conclusiones que
podran aplicar de manera auténoma” (Samper Barbosa & Ramirez Leal, 2014, p.15) , lo cual es
vital en una comunidad tan apasionada y empirica como la de la salsa latina sede villa luz en

Bogota.
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Capitulo VI: Conclusiones y limitaciones del estudio
Conclusiones

La presente investigacion permitié comprender de manera integral el papel del aprendizaje
experiencial mediado por el autocuidado y la conciencia corporal en la prevencion de lesiones en
bailarinas de ritmos latinos, evidenciando que la problematica de las lesiones en la danza no puede
ser abordada desde una perspectiva exclusivamente fisica, sino que requiere una comprension
multidimensional que integre componentes psicologicos, pedagogicos y bioldgicos. En este
sentido, el estudio cumplid su objetivo general al analizar como las experiencias de las
participantes, sus conocimientos y sus practicas se transforman a partir de una intervencion
formativa basada en la experiencia, generando procesos de reflexion critica sobre el propio cuerpo

y su cuidado.

En relacion con la categoria de lesiones asociadas a la practica, los hallazgos evidenciaron
una alta presencia de afectaciones osteomusculares, especialmente en el tren inferior, derivadas de
las exigencias propias de la danza (sobrecargas y movimientos repetitivos), desconocimiento de
practicas y tiempos de recuperacion y de practicas inadecuadas de preparacion fisica. Se identifico
que muchas de estas lesiones no son reconocidas oportunamente por las bailarinas, lo que
contribuye a su recurrencia lo cual lleva a la normalizacién del dolor como parte inherente del
proceso formativo. Esta situacion refleja no solo una falta de conocimiento técnico, sino también
una cultura dancistica que prioriza la ejecucion coreografica y el rendimiento estético sobre el
bienestar corporal, reproduciendo dinamicas de riesgo que afectan la salud y la continuidad en la

practica.
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En cuanto al conocimiento y la percepcion sobre la prevencion de lesiones, se evidencio
que, previo a la intervencion, este se encontraba limitado a nociones basicas como el calentamiento
y el estiramiento, sin una comprension profunda de su sentido ni de su relacion con otros factores
determinantes como la alimentacion, el descanso o la regulaciéon emocional. No obstante, tras la
implementacion de la propuesta basada en educacion experiencial, las participantes lograron
ampliar su concepcion de la prevencion, integrando elementos como la conciencia corporal, la
escucha activa del cuerpo y la autorregulacion. Este cambio da cuenta de un transito significativo
desde un conocimiento fragmentado hacia una comprension mas holistica del cuidado corporal,

coherente con la naturaleza multidimensional de la danza.

Respecto a las practicas y barreras para la prevencion de lesiones, se identificd una tension
constante entre el conocimiento adquirido y su aplicacion en la practica cotidiana. Si bien las
bailarinas reconocen la importancia de implementar estrategias como el entrenamiento de fuerza,
el descanso y la higiene corporal, estas practicas no siempre se sostienen en el tiempo debido a
diversas barreras, entre las que se destacan el desconocimiento inicial, la falta de acompafiamiento
pedagogico, la presion por el rendimiento, el cansancio fisico y factores emocionales como el
miedo o la desmotivacion. Asimismo, se evidencié que las barreras no son Unicamente
individuales, sino también estructurales y contextuales, relacionadas con las dindmicas propias de
las academias de danza, donde en muchos casos se privilegia la presentacion escénica sobre los

procesos formativos y el cuidado del cuerpo.

En este escenario, la propuesta de intervencion basada en el aprendizaje experiencial se
consolidé como un elemento central del estudio, al posibilitar procesos de transformacion en las

participantes. A través de estrategias pedagogicas vivenciales, se promovid una mayor apropiacion
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del conocimiento, facilitando la conexion entre teoria y practica y favoreciendo el desarrollo de
una conciencia corporal mas profunda. Las bailarinas pasaron de concebir el cuerpo como un
instrumento externo al servicio de la coreografia, a reconocerlo como un sistema integrado que
requiere atencion, cuidado y escucha. Este cambio de perspectiva resulta fundamental, ya que situa
la prevencion de lesiones no como un conjunto de técnicas aisladas, sino como un proceso continuo

de autoconocimiento y autorregulacion.

Desde el enfoque critico-transformador que orienta la investigacion, uno de los principales
aportes del estudio radica en visibilizar que la prevencion de lesiones es una responsabilidad
compartida entre el sujeto y el contexto en el que se desarrolla la practica. En este sentido, no basta
con que las bailarinas adquieran conocimientos y desarrollen hébitos de autocuidado, sino que es
necesario transformar las dindmicas pedagdgicas y culturales de las academias de danza,
incorporando enfoques formativos que integren la educacion corporal, la reflexion critica y el

bienestar como ejes fundamentales del proceso de ensefianza-aprendizaje.

Finalmente, se concluye que el aprendizaje experiencial constituye una estrategia
pertinente y efectiva para la prevencion de lesiones en la danza, en la medida en que permite
construir conocimiento desde la vivencia, favoreciendo procesos significativos de apropiacion y
transformacion. Este enfoque no solo contribuye a disminuir el riesgo de lesion, sino que también
promueve el desarrollo integral de las bailarinas, fortaleciendo su autonomia, su capacidad de
autorregulacion y su relacion con el propio cuerpo. De este modo, la investigacién aporta
elementos relevantes para el disefio de programas formativos en danza que trasciendan los
enfoques tradicionales y respondan a las necesidades reales de quienes habitan esta practica,

contribuyendo a la construccion de entornos mas seguros, conscientes y sostenibles.
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Limitaciones del estudio

Si bien la presente investigacion permitid generar comprensiones significativas en torno a
la prevencion de lesiones en la danza desde un enfoque cualitativo y experiencial, es importante
reconocer algunas limitaciones que pueden incidir en el alcance de los resultados.

En primer lugar, el tamafio de la muestra y su caracter intencional, propio de los estudios
cualitativos, restringe la posibilidad de generalizar los hallazgos a otras poblaciones o contextos
dancisticos. Las experiencias analizadas corresponden a un grupo especifico de bailarinas en
formacion dentro de un contexto particular, lo cual implica que las interpretaciones deben
entenderse desde su caracter situado y no como verdades universales.

En segundo lugar, el proceso de recoleccion de la informacion se basd en entrevista y
percepciones de las bailarinas, lo que puede implicar sesgos asociados a la memoria, la
subjetividad y la deseabilidad social. Asimismo, aunque la propuesta de intervencion permitid
identificar transformaciones en el conocimiento y las practicas de autocuidado, el tiempo de
implementacion fue limitado, lo que dificulta valorar efectos a largo plazo en la prevencion
efectiva de lesiones. Finalmente, aunque se empled un proceso sistematico de analisis cualitativo,
la interpretacion de los datos estd mediada por la perspectiva del investigador, lo cual, si bien es
inherente a este tipo de enfoque, requiere ser reconocido como parte del caracter interpretativo del

estudio.

Recomendaciones

A partir de los hallazgos obtenidos, se recomienda fortalecer la incorporacion de enfoques
pedagbgicos basados en el aprendizaje experiencial dentro de los procesos formativos en danza,

promoviendo el desarrollo de la conciencia corporal y el autocuidado como ejes transversales de
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la ensefianza. Asimismo, se sugiere a docentes y academias integrar de manera sistematica
espacios de preparacion fisica, educacion en prevencion de lesiones y acompafiamiento emocional,
con el fin de reducir factores de riesgo asociados a la practica. De igual manera, se considera
pertinente ampliar la duracidon y continuidad de este tipo de intervenciones para favorecer la
consolidacion de hdbitos sostenibles en el tiempo. Finalmente, se recomienda a futuras
investigaciones profundizar en estudios longitudinales y en la inclusion de diferentes poblaciones
y contextos dancisticos, que permitan ampliar la comprension del fendmeno y aportar al disefio de

estrategias mas integrales y contextualizadas en la prevencion de lesiones.
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Anexo A.
Carta de presentacion del proyecto
Bogota D.C. 2025.

Universidad Pedagogica Nacional
Facultad de Educacion Fisica

Maestria en Ciencias del Deporte y la Actividad Fisica
Investigador Principal: Lic. José Luis Vasquez Lancheros— Lic. Alejandro Zabaleta Horta

: MSc. Cindy Lorena Benavides Rodriguez

ASUNTO: Evaluacion por expertos del instrumento para la recoleccion de informacion:
entrevista semiestructurada

Apreciado Docente Experto:

A continuacidn, se realiza la presentacidén del proyecto de investigacion titulado: “EL APRENDIZAJE
EXPERIENCIA MEDIADO POR EL AUTOCUIDADO Y LA CONCIENCIA CORPORAL EN LA PREVENCION DE
LESIONES EN BAILARINES”.

Se comparte el resumen del proyecto de investigacion como contextualizacion, con el fin de
facilitar la comprension del instrumento que sera objeto de validacion.

RESUMEN

Revisando diferentes documentos académicos y cientificos e indagando sobre los porcentajes de lesiones
osteomusculares que sufren los bailarines, se concluy6 que la mayoria de los estudios relacionan las lesio-
nes a falta de fortalecimiento muscular, las sobre cargas y los movimientos repetitivos. La mayoria de es-
tas lecturas tratan las causas de las lesiones reduciéndolas a solo aspectos fisicos, dejando a lado algunos
aspectos de la corporeidad y lo corporeo.

La danza se ha convertido en una practica que integra estas caracteristicas de la actividad fisica, ya que se
manifiesta a través de diversas practicas corporales en multiples contextos, permeadas por los intereses,
ideas y valores de y las personas. A esto debemos sumarle que en la actualidad y con la demanda de dina-
micas que invita a la poblacion a realizar précticas que involucren una vida activa y saludable se encuen-
tre en la danza una forma de realizar actividad fisica, generando aspectos positivos a su salud. Asi mismo
se suma un sin fin de academias de baile, clubes, centros culturales, entre otras instituciones; que ofertan
programas de aprendizaje de baile, o grupos de representacion amateur y profesional. Al incrementar la
practica de la danza y como en toda actividad fisica se entendera que habra aumento de riesgo de lesion.
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Con lo mencionado anteriormente y enfatizando en el ultimo fragmento, surge el interés de abordar este
problema atendiendo las implicaciones que tiene un proceso de lesion en las distintas dimensiones del
bailarin desde una perspectiva holistica, y partiendo de los conocimientos y experiencias previas que de-
ben tener los profesores en prevencion de lesiones de dichas academias, clubes o centros culturales, y
como los trasmiten a los bailarines.

Este proyecto en su primera fase busca indagar acerca de los conocimientos y experiencias que tienen los
bailarines sobre las lesiones, los factores que inciden en las lesiones del bailarin, en este caso ritmos lati-
nos (salsa y bachata) y si se ha enfrentado a alguna lesion, promoviendo El Aprendizaje Experiencial Me-
diado por el Autocuidado y la Conciencia en la Prevencion de Lesiones y que este pueda ser aplicado en
cualquier contexto donde la actividad fisica se manifieste a través de la danza.

A su vez esta investigacion busca involucrar de una forma activa y educativa a los practicantes amateur
de las clases de danza de ritmos latinos de la Academia Salsa Latina Sede Villa Luz, buscando mejorar
sus conocimientos sobre la prevencion de lesiones procesos y practicas saludables, partiendo desde la in-
formacion recolectada en las encuestas realizadas en la primera fase de esta investigacion.

Para terminar, esta investigacion tiene diferentes caracteristicas que la hacen innovadora, puesto que invo-
lucra a los practicares amateur de ritmos latinos (Salsa y Bachata) a construir el programa de capacitacion
en prevencion de lesiones, al mismo tiempo incorpora los ritmos anteriormente mencionados, de los cua-
les se encuentra muy poca informacion, y por tltimo y mas importante busca generar una prevencion de
lesiones osteomusculares desde una perspectiva diferente a la fisica

Objetivo General

e Analizar el papel del aprendizaje experiencial desde el autocuidado y la conciencia corporal en la
prevencion de lesiones asociadas a la danza en bailarines y de la academia Salsa Latina sede-villa
Luz.

Objetivos Especificos al que atiende el instrumento de la entrevista semiestructurada

e |dentificar los factores relacionados con las experiencias de las lesiones en medio de la
practica de la danza

e Disefiar una propuesta basada en la educacidn experiencial enfocada en la prevencién de
lesiones fundamentada la conciencia y autocuidado corporal.

Evaluar la propuesta de intervencion y su contribucion a la prevencion de lesionesDe
antemano expresamos nuestros agradecimientos por la colaboracion en el proceso de
validacion del instrumento de recoleccidon de informacion, el cual se trata de una entrevista
semiestructurada
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A vuelta de este correo solicitamos respetuosamente, el envié de la rejilla de evaluacion
diligenciada junto con la presente carta que en la parte final indica el aval del instrumento de
coleccion de informacion.

Cordialmente,

Lic. José Luis Vasquez Lancheros

Est. Maestria en Ciencias del Deporte y la Actividad Fisica jlvasquezl@upn.edu.co

Lic. Alejandro Zabaleta Horta.

Est. Maestria en Ciencias del Deporte y la Actividad Fisica azabaletah@upn.edu.co

Magister Cindy Lorena Benavides Rodriguez

Asesora proyecto de investigacion clbenavidesr@upn.edu.co

AVAL DEL INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE INFORMACION

Yo valido el instrumento como medio para la recoleccion de
datos:
Con ajustes: contenidos como observaciones en la rejilla de evaluacion.

Sin ajustes:

Nombre:
Titulacion. ,

Correo:
Contacto:

Firma:


mailto:jlvasquezl@upn.edu.co
mailto:azabaletah@upn.edu.co
mailto:clbenavidesr@upn.edu.co
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Anexo B.

Rejilla de validacion
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lesiones
EVALUACION DE LA CATEGORIA 3: "Practicas y barreras para la prevencion de lesiones " Elige unajopcion
marcando con una
10 ¢ Consideras que el programa formativo que recibiste/recibes te prepara para cuidar tu cuerpo a largo ;;Ii::gs ggr?s:a
Necesid plazo? ¢ Por qué? o
ad de i 5
una ili);;;ectat 1" ¢ Qué opinas sobre incorporar metodologias experienciales que involucren elementos del autocuidado y r:ailiz:gg 25;'3:3
propues niciales la conciencia corporal para prevenir el riesgo de lesion asociado a la practica de la danza? o
tade ] i0
prevenc 12 ¢ Te gustaria participar activamente en un programa formativo piloto enfocado en la prevencion de r::—llr%::gz ggglg:a
i6n de lesiones y promocién de la salud desde la danza? o
Iesmpes Pertinen | 13 ¢ Qué podria aportar la implementacion de una propuesta basada en educacion experiencial a partir del :;Igz:gg gg:lg:a
asocllad ola del autocuidado y la conciencia corporal a tu practica de danza en el marco de la prevencion de lesiones? v
asala
danza grogram 14 ¢ Qué elementos, contenidos o enfoques crees que faltan en tu formacién como bailarin/a amateur que rrillr%::gz gg:lg:a
' estén asociados a la prevencion de lesiones? o
EVALUACION DE LA CATEGORIA 4: "Necesidad de una propuesta de prevencion de lesiones asociadas a la danza" Elige una opcion
marcando con una
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Anexo C.

Aprobacion de comité de ética

Bogota D.C., septiembre 1 de 2025

Profesora

Cindy Lorena Benavides Rodriguez

Maestria en Ciencias del Deporte y la Actividad Fisica
Facultad de Educacién Fisica

Universidad Pedagogica Nacional

ASUNTO: Carta de Aval - Comité de Etica de la Investigacién Facultad Educacién Fisica.

Estimada, docente.

El Comité de Etica de la Investigacién de la Facultad de Educacién Fisica de la Universidad
Pedagdgica Nacional ha valorado y ha decidi6 APROBAR CON AJUSTES el proyecto
denominado “Programa de capacitacion participativo para la prevencion de lesiones en la
academia Salsa Latina”. |dentificado con Cédigo: 340ETIC-086-2025, el cual se encuentra bajo
su asesoria y la autoria de los estudiantes: José Luis Vasquez Lancheros CC 1007694927 y
Alejandro Zabaleta Horta CC 80025247.

A continuacidn, se presentan las consideraciones

1. Parasu aprobacién es necesario la ampliacién del componente metodoldgico y de los
criterios éticos.
Explicitar los instrumentos de recoleccion de informacion.

3. Por ser un proyecto con intervencidn es necesario contar con los consentimientos infor-
mados.

Cordialmente,

Victor Hugo Duran
Presidente,
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Comité de Etica de la Investigacion
Facultad de Educacidn Fisica Universidad
Pedagdgica Nacional.



Anexo D.

122

Consentimiento informado

Vicerrectoria de Gestion Universitaria

Subdireccion de Gestion de Proyectos — Centro de Investigaciones CIUP

Comité de Etica en la Investigacion

En el marco de la Constitucion Politica Nacional de Colombia, la Resolucion 0546 de 2015 de la
Universidad Pedago6gica Nacional y demas normatividad aplicable vigente, considerando las

caracteristicas de la investigacion, se requiere que usted lea detenidamente y si estd de acuerdo
con su contenido, exprese su consentimiento firmando el siguiente documento:

PARTE UNO: INFORMACION GENERAL DEL PROYECTO

Facultad,
Departamento o
o Unidad Educacion Fisica
Académica
Titulo del . . . . .
El Aprendizaje Experiencial Mediado por el Autocuidado y la Conciencia
proyecto de ., ! o
. . . Corporal en la Prevencion de Lesiones en Bailarines
investigacion
. Este proyecto de investigacion busca fomentar el aprendizaje sobre el
Descripcion

breve y clara
de la
investigacion

riesgo de lesiones a través de un programa de capacitacion tedrico-practico
enfocado en bailarines buscando prevenir y mitigar la aparicion de cuadros
de lesion por actividades convertidas en habitos y metodologias de trabajo
inadecuadas.

Descripcion de
los posibles

riesgos de salud de los bailarines. Sin embargo, existen riesgos minimos asociados, a
participar en la | la planificacion de los talleres tedrico practicos.
investigacion

La participacion en esta investigacion no representa riesgos mayores para la

Descripcion de
los posibles
beneficios de
participar en la
investigacion

Participar en esta investigacion permitira reflexionar sobre la importancia
de la prevencion de lesiones vinculadas a la danza, aportara desde un
enfoque cualitativo al estudio de programas y cuadros de lesion y
contribuird al conocimiento sobre la prevencion de lesiones en la danza a
los bailarines y profesores.
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Nombre(s) y Apellido(s): José Luis Vasquez Lancheros
Datos generales | N° de
del Identificacion: | Teléfono | 3209582975
investigador 1007694927
principal Correo electronico: jlVasquezl@upn.edu.co

Direccion: Carrera 6a #2- 106 Chia (Cundinamarca)

PARTE DOS: CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo:
Mayor de edad, identificado con Cédula de Ciudadania N° de

Con domicilio en la ciudad de:

Direccion:

Teléfono y N° de celular:

Correo electronico:

Declaro que:

He sido invitado(a) a participar en el estudio o investigacion de manera voluntaria.

He leido y entendido este formato de consentimiento informado o el mismo se me ha
leido y explicado.

Todas mis preguntas han sido contestadas claramente y he tenido el tiempo suficiente
para pensar acerca de mi decision de participar.

He sido informado y conozco de forma detallada los posibles riesgos y beneficios
derivados de mi participacion en el proyecto.

No tengo ninguna duda sobre mi participacion, por lo que estoy de acuerdo en hacer
parte de esta investigacion.

Puedo dejar de participar en cualquier momento sin que esto tenga consecuencias.
Conozco el mecanismo mediante el cual los investigadores garantizan la custodia y
confidencialidad de mis datos, los cuales no seran publicados ni revelados a menos que
autorice por escrito lo contrario.

Autorizo expresamente a los investigadores para que utilicen la informacion y las
grabaciones de audio, video o imagenes que se generen en el marco del proyecto.



124

9. Sobre esta investigacion me asisten los derechos de acceso, rectificacion y oposicion
que podré ejercer mediante solicitud ante el investigador responsable, en la direccion
de contacto que figura en este documento.

En constancia el presente documento ha sido leido y entendido por mi en su integridad de manera
libre y espontédnea.
Firma,

Nombre:

Identificacion:
Fecha:

La Universidad Pedagogica Nacional agradece sus aportes y su decidida participacion
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Anexo E.

Asentimiento de informado.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

Universidad Pedagogica Nacional
Facultad de Educacion Fisica
Asentimiento para participar en un estudio de investigacion

Titulo del estudio: El Aprendizaje Experiencial Mediado por el Autocuidado y la Conciencia
Corporal en la Prevencion de Lesiones en Bailarines.

El propésito de este documento es ayudarle a tomar una decision informada para permitir o no la
participacion de un menor de edad en el estudio, por ello, antes de decidir lea cuidadosamente este
formulario y haga todas las preguntas que tenga para asegurar que entiende los procedimientos,
sus riesgos y sus beneficios, de tal forma que Usted pueda voluntariamente aceptar o denegar la
participacion. Si luego de leer este documento tiene alguna duda, pida al investigador responsable
o al personal del estudio que le explique, sienta absoluta libertad para preguntar sobre cualquier
aspecto que le ayude a despejar sus dudas y/o para aclarar los procedimientos a utilizar.

Una vez haya comprendido el estudio y si estd de acuerdo que el menor de edad a su cargo
participe, se le solicitard que firme este formato de consentimiento de la cual recibira una copia
firmada y fechada.

1. Propodsitos del estudio: Analizar el papel del aprendizaje experiencial desde el
autocuidado y la conciencia corporal en la prevencién de lesiones asociadas a la danza
en bailarines y de la academia Salsa Latina sede-villa Luz.

2. Justificacion: Se centra a partir de tres perspectivas. Primera: Académica: aportar a
los conocimientos del area de la danza desde una perspectiva cualitativa. Segunda: Se
utilizan componentes de la actividad Fisica (Psicolégicos, pedagdgicos y bioldgicos)
para promover la prevencion de lesiones a través de una intervencion tedrico practica.

3. Objetivos:

Objetivo general:
Analizar el papel del aprendizaje experiencial desde el autocuidado y la conciencia corporal

en la prevencion de lesiones asociadas a la danza en bailarines de la academia Salsa Latina
Sede Villa Luz
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Objetivos especificos

e Identificar los factores relacionados con las experiencias de las lesiones en medio
de la practica de la danza.

e Disefiar una propuesta basada en la educacion experiencial enfocada en la
prevencion de lesiones fundamentada en la conciencia y autocuidado corporal

e Evaluar la propuesta de intervencidn y su contribucion a la prevencion de
lesiones.

4. Procedimientos: Se desarrollaran 3 Fases:

e Fase I: Diagnostico (contextualizacion del problema de estudio e identificacion de
experiencia con relacion a las lesiones asociadas. Indagar sobre conocimientos, experiencia y
saberes tienen los bailarines de los ritmos latinos: salsa y bachata sobre la prevencion de
lesiones),

e Fase II: Disefio de la propuesta (sistematizacion de la informacion recolectada en las
entrevistas, se formularan los objetivos del programa de capacitacion situandolo de manera
adecuada en el contexto y bajo las necesidades especificas de la poblacion)

e Fase III: Andlisis de la implementacion de la propuesta. (se encargara de realizar el andlisis

de la propuesta de implementacién)

5. Beneficios del estudio: Participar en esta investigacion permitird reflexionar sobre la
importancia de la prevencion de lesiones vinculadas a la danza, aportara desde un
enfoque cualitativo al estudio de programas y cuadros de lesidén y contribuira al
conocimiento sobre la prevencidn de lesiones en la danza a los bailarines.

6. Riesgos asociados al estudio: La participacidn en esta investigacion no representa
riesgos mayores para la salud de los bailarines. Sin embargo, existen riesgos minimos
asociados, a la planificacidn de los talleres tedrico practicos

7. Confidencialidad y almacenamiento de la informacién en el papel de participante
entrevistado, certifico que estoy informado (a) y de acuerdo a que se me realicen una
entrevista con una serie de preguntas, las cuales seran grabadas en audio. La
entrevista busca indagar sobre mis: conocimientos, experiencias y vivencias en el
tema relacionado con lesiones en la danza de ritmos latinos (Salsa y bachata). Autorizo
a que esta entrevista sea grabada en audio, para posteriormente recopilar los datos
consignados y estos después sean tratados por los entrevistadores para el desarrollo
de su trabajo de investigacién. Ademas, soy consciente que me puedo retirar
voluntariamente y en el momento que desee (explicar como se manejaran los datos
del participante durante la investigacion y cuales son los posibles usos de las
conclusiones del estudio).
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Toda informacion o datos que puedan identificar al participante seran manejados
confidencialmente, se tomaran las siguientes medidas de seguridad: En primera
medida se mantendra el anonimato de los participantes, seguido de un
almacenamiento seguro de los datos, ademas de las consideraciones del
consentimiento de informado. Por ultimo los Unicos que tendran acceso a estos datos
serdn los investigadores solamente, tendran acceso a los datos en que puedan
identificar a un participante (directa o indirectamente) los miembros del equipo de
investigacion. No divulgaremos ninguna informacion de Usted. Cuando los resultados
de la investigacién sean publicados o se discutan en conferencias cientificas, no se
incluira informacion que pueda revelar su identidad. Toda divulgacién de Ia
informacién obtenida se realizara con fines cientificos y/o pedagdgicos.

9. Responsables del estudio.

Yo:

Identificado/a con cedula de ciudadania N° de

declaro haber sido informado/a de los objetivos y procedimientos del estudio y del tipo de
participacion del menor a mi cargo, certifico que he leido atentamente este formulario y aceptado
su participacion libremente dando mi consentimiento con pleno conocimiento de la naturaleza y
finalidad de los procedimientos, los beneficios que se puede esperar y las molestias o riesgos que
puedan surgir durante el estudio. Ademas, autorizo el uso y la divulgacion de la informacion a las
entidades mencionadas en este Consentimiento Informado para los propositos descritos
anteriormente. He podido hacer preguntas y las han respondido satisfactoriamente. No tengo
dudas al respecto.

Por lo tanto, actuando como representante legal del menor (padre-madre) autorizo a mi hijo:

Identificado con RC/TI
Firma del representante Fecha
Firma del participante Fecha
Nombre del
testigo Identificacion
Firma Fecha

Cualquier pregunta que desee realizar durante el proceso de investigacion podréd contactarse con

Alejandro

Zabaleta Horta al teléfono 3193529299 y/o al correo electronico
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azabaletah@upn.du.co o con José Luis Vasquez Lancheros al telefono 3209582975 y/o al correo
electronico jIVasquezl@upn.edu.co



mailto:azabaletah@upn.du.co
mailto:jlvasquezl@upn.edu.co
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Anexo F.

Guion de la entrevista.

Introduccion

En este primer momento se realiza la presentacion formal, se entrega el consentimiento de
informado, contextualizacidén de proposito de la entrevista y el fin de esta.

Preguntas informales

En el segundo momento se busca romper “el hielo entre” el entrevistado y el investigador
entrevistador. Se realizar preguntas como:
e Podria contarme un poco sobre usted y como llegd al mundo del baile?
e ;Qué¢ la motivo a empezar a bailar salsa o bachata?
e ,Con qué frecuencia baila actualmente y en qué espacios (clases, sociales, ensayos)?
e ,Tiene alguna anécdota divertida o0 memorable relacionada con el baile?

Preguntas especificas

En este momento, y teniendo en cuenta que el momento anterior “rompid” el hielo y ya se
tiene un poco mas de confianza, se prosigue a realizar la preguntas que tienen que ver
directamente con la investigacion, para asi mas adelante categorizar. . Acto seguido se procede
a enunciar las preguntas piloto para la investigacion. En la primera fase de preguntas, se
realizaran bajo la categoria de lesiones

e ;Ha sufrido usted lesiones relacionadas con la practica de la danza?

e Cuales fueron los factores que usted identifica como causantes de las lesiones en la
practica de la danza?

e ,Coémo impactan las lesiones u otras actividades que realiza a lo largo del dia, ademas
de la danza, en su salud emocional, mental o social?

e Usted ha recibido formacion o talleres relacionados con la prevencion de lesiones en
la danza?

e Qué entiende por prevencion de lesiones en el &mbito de la danza?

e Como identifica que se desarrollan las formas de prevencion de lesiones en su
practica de danza y que estrategias identifica para tal fin?

e Usted realiza estrategias como entrenamiento de fuerza, movilidad, control motor,
descanso o autorregulacion para prevenir lesiones asociadas a la danza? ;Con qué
regularidad?

e Qu¢ estrategias considera usted efectivas para promover una cultura de salud y
prevencion en el ambito de la danza?

e ;Qu¢ barreras encuentra usted desde los componentes: bioldgico, psicologico y
pedagbgico para mantener una cultura de autocuidado que te permita disminuir el
riesgo de lesion asociado a la danza?

e ;Usted considera que el programa que recibio la prepara para cuidar su cuerpo a largo
plazo? ;Por qué?

e Qué piensa sobre incorporar metodologias experienciales que involucren elementos
del autocuidado y la conciencia corporal para prevenir el riesgo de lesion asociado a la
préctica de la danza?
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e ,Le gustaria participar activamente en un programa formativo enfocado en la
prevencion de lesiones y promocion de la salud desde la danza?

e ;Qué¢ podria aportar la implementacion de una propuesta a partir del autocuidado y la
conciencia corporal a su practica de danza en el marco de la prevencion de lesiones?

e A partir de lo comentado hasta el momento ;Qué elementos, contenidos o enfoques
cree que faltan en su formacion como bailarin/a amateur que estén asociados a la
prevencién de lesiones?

Cierre

Se agradece y se despide el entrevistador
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Anexo G. Entrevista semiestructurada

Entrevista: Fase — Diagnostico

Entrevistador: Entrevistado:

Fecha: Rol Academia:

Titulo Percepcion y experiencias sobre prevencion de lesiones, formacion corporal y salud en
entrevista: la practica Amateur de la danza de ritmo latinos salsa y bachata.

Tipo: Entrevista cualitativa semiestructurada.

Duracién: 15— 25 minutos.

Destinatarios: Baladinas — Amateur

LESIONES ASOCIADAS A LA PRACTICA

SUBCATEGORIAS: LESIONES QUE HA EXPERIMENTADO — FACTORES QUE SE ASOCIAN

A LA LESION
(Ha sufrido usted lesione relacionadas con la practica de la danza?
(Cuales fueron los factores que usted identifica como causantes de las lesiones en la practica de la
danza?
(Coémo impactan las lesiones u otras actividades que realiza a lo largo del dia, ademas de la danza,

en su salud emocional, mental o social?
CONOCIMIENTO Y PERCEPCION SOBRE LA PREVENCION DE LESIONES

SUBCATEGORIAS: CONOCIMIENTO PREVIO SOBRE PREVENCION DE LESIONES —

PERCEPCION SOBRE LAS FORMAS DE PREVENCION.
( Usted ha recibido formacion o talleres relacionados con la prevencion de lesiones en la danza?
(Qué entiende por prevencion de lesiones en el ambito de la danza?
(Cémo identifica que se desarrollan las formas de prevencion de lesiones en su practica de danza

y que estrategias identifica para tal fin?
PRACTICAS Y BARRERAS DE LA PREVENCION DE LESIONES

SUBCATEGORIAS: PRACTICAS PARA LA PREVENCION DE LESIONES — BARRERAS PARA

LA PREVENCION DE LESIONES
( Usted realiza estrategias como entrenamiento de fuerza, movilidad, control motor, descanso o
autorregulacion para prevenir lesiones asociadas a la danza? ;Con qué regularidad?
(Qué estrategias considera usted efectivas para promover una cultura de salud y prevencion en el
ambito de la danza?
(Qué barreras encuentra usted desde los componentes: bioldgico, psicoldgico y pedagdgico para
mantener una cultura de autocuidado que te permita disminuir el riesgo de lesion asociado a la
danza?

NECESIDAD DE UNA PROPUESTA DE PREVENCION DE LESIONES ASOCIADAS A LA

DANZA.

SUBCATEGORIAS: EXPECTATIVAS INICIALES — PERTINENCIA DEL PROGRAMA

(Usted considera que el programa que recibio te prepara para cuidar tu cuerpo a largo plazo? ;Por
qué?

(Qué piensa sobre incorporar metodologias experienciales que involucren elementos del
autocuidado y la conciencia corporal para prevenir el riesgo de lesion asociado a la practica de la
danza?

(Le gustaria participar activamente en un programa formativo enfocado en la prevencion de
lesiones y promocion de la salud desde la danza?

({Qué podria aportar la implementacion de una propuesta a partir del autocuidado y la conciencia
corporal a su practica de danza en el marco de la prevencion de lesiones?
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e A partir de lo comentado hasta el momento ;Qué elementos, contenidos o enfoques cree que
faltan en su formacion como bailarin/a amateur que estén asociados a la prevencion de lesiones?



Anexo H. Consentimientos — asentimientos informados diligenciados.

PARTE DOS: CONSENTIMIENTO INFORMADO

5 Ts oin
e UCiona.Zabaleds. (oHo

Mayor de edad, 1dentifi

1cado con Cédula de ( iudadania N U@(%‘S’L’J’jﬂv VLLXJC{Q (‘-)C

Con domicilio en la ciudad de i
- ot a ciudad de tCe
oo 7254 gaB s é? e
Teléfonoy N de celular ?)iq 6‘*\2@ 7418 '

Correo electronico
\20taletaloétta @ ool oom
Declaro que:

1\ He sido invitado(a) a participar en el estudio o inVCShgacu’m de manera voluntaria

2. He lgido y entendido este formato de consentimiento informado o e| Sl 4 e T 14
explicado.

3 : han si _ :
s s As,‘do R @das claramente y he tenido el tiempo suficiente para
pensar acerca de mi decision de participar.

4. He sido informado y conozco de forma detallada los posibles riesgos y beneficios derivados
de mi participacion en el proyecto.

S. No tengo ninguna duda sobre mi participacion, por lo que estoy de acuerdo en hacer parte
de esta investigacion.

6. Puedo dejar de participar en cualquier momento sin que esto tenga consecuencias

7f Conozco el mecanismo mediante el cual los investigadores

garantizan la custodia y

confidencialidad de mis datos, los cuales no seran publicados ni revelados a menos que

autorice por escrito lo contrario.
8.  Autorizo expresamente a los investigadores para que utilicen la informacion y las
grabaciones de audio, video o imagenes que se generen en el marco de] proyecto

9. Sobre esta investigacion me asisten los derechos de acceso, rectificacion y oposicién que

podré ejercer mediante solicitud ante el investigador responsable, en la direccion de
contacto que figura en este documento.

En constancia el presente documento ha sido leido y entendido por mi en su integridad de manera libre
y espontdnea.

Firma:,(é.ﬁgm}k 2 4 L

ombre: ([ fare a8
;ent?ﬁcacién: 10 iQ qﬁq 358 Fecha MOZ 6 = O i

La Universidad Pedagégica Nacional agradece sus aportes y su decidida participacion
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sstudio. Ademas i ; ;
/,,gc C(lj ¢ W o5 , ?““?"ZO ¢l uso y la divulgacion de fa informacién a las entidades
' nadas n :
fycion? sentimiento Informado para los propdsitos descritos anteriormente. He

/4o hacer preguntas v | : ; :
,,od'do preguntas y fas han respondido satisfactoriamente. No tengo dudas al respecto

r o tanto, ac  hii
Po \ \tuando cpmo fepresentante legal del menor (padre-madre) autorizo a mi hijo:

\c Identificado con RC/TI |01 6954 A58
Firma del representante ‘M&% ‘L{ Fecha [0 1,01 12020,
Firma del participante Fecha |
Nombre o
testigo Identificacion
Firma {,Q&QOO\ 2 L; Fecha gﬂé’(@/ iq/ ZO%

: LR : tarse con
Cualquier pregunta que desee realizar durante el proceso de investigacion %‘;‘li;?a:gﬁi_edu.co 0
Alejandro Zabaleta Horta al teléfono 3193529299 y/o al correo electromc;) aZ;ll o e 0
con Jos¢ Luis Vasquez Lancheros al teléfono 3209582975  y/o
jlvasquezl@upn.edu.co
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ENTIMIENTO INFORMADO

pARTE POS: ¢ ONS
| | ﬂ 4 ar y O,
\l 2\ |/ \ .k‘L | { (A A il ' /
Yo N {: l! jentificado ¢ on Cédula de ( judadania N° 4(); (39 “)_)“4, 3 J/U
Mavor de edad, 10€ !
Y A /‘ /’ *’ / \’/'
AL cion: L€
Con domicilio €n 1a ciudad de {)() )0 l o asslin
5 4 3, 3
L celuar: 3 Q 31 ‘ju,’ {6 (Correo electronico
. 5(1—1)’,’"714\\ coV

\[ oA ten JX0U AN0 L3

Declaro que:

He sido invitado(a) a participar en el estudi
He leido y entendido este formato de consentimi
Todas mis preguntas han sido contestadas claramente y he tenido el tiem

acerca de mi decision de participar.
He sido informado y conozco de forma detallada los posibles

o 0 investigacion de manera yoluntaria.
ento informado o el mismo se me ha leido y explicado.
po suficiente para pensar

riesgos y beneficios derivados de mi

participacion en el proyecto.

No tengo ninguna duda sobre mi participacion, por lo q
investigacion.

Puedo dejar de participar en cualquier momento sin que esto te
Conozco el mecanismo mediante el cual los investigadores gar:
mis détos, los cuales no seran publicados ni revelados a menos queé autorice por escrito lo contrario.
A.utonzc? e)'(presamente a los investigadores para que utilicen 12 informacién y las grabaciones de audio
video 0 imégenes que se generen en el marco del proyecto :

ue estoy de acuerdo en hacer parte de esta

nga consecuencias.
antizan la custodia y confidencialidad de

Sobre esta investigacién me asisten los derechos de acceso, rectificacion y oposicién que podré ejercer
mediante solicitud ante el investigador responsable, en ia direccion de contacto que figura en este

documento.

En constancia el presente documento ha sido leido y entendido por mi en su integridad de m s
anera libre

y espontanea.

e[l pg J@’
Nombre:_Nd [fQ7: Riapo G orme
Identificacion: 1 1. 102 71244064 E o

La Universidad Pedagogica Nacional agradece sus aportes y su decidida partici
cipacion
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° Fase III: Anélisis de la implementacion de la propuesta. (se encargara de realizar el andlisis de
la propuesta de implementacion)
i Beneficios del estudio: Participar en esta investigacion permitird reflexionar sobre la

importancia de la prevencién de lesiones vinculadas a la danza, aportara desde un enfoqui cualitati.vo al
estudio de programas y cuadros de lesién y contribuird al conocimiento sobre la prevencion de lesiones
en la danza a los bailarines. j
15 Riesgos asociados al estudio: La participacién en esta investigacién no represe.nta riesgos
mayores para la salud de los bailarines, Sin embargo, existen riesgos minimos asociados, a la
planificacion de los talleres tedrico practicos g
Confidencialidad y almacenamiento de la informacién en el papel de participante entrev1s‘tado,
certifico que estoy informado (a) y de acuerdo a que s¢ me realicen una entrevista con una scrie o
preguntas, las cuales seran grabadas en audio. La entrevista busca indagar sobre mis: c.onocmnento,
experiencias y vivencias en el tema relacionado con lesiones en la danza de ritmos Iatl‘noS (Salsa y
bachata). Autorizo a que esta entrevista sea grabada en audio, para posteriormente recopilar los flatos
consignados y estos después sean tratados por los entrevistadores para el desarrollo de su trabajo de
investigacion. Ademds, soy consciente que me puedo retirar voluntariamente y en el momento que

desee (explicar como se manejaran los datog del participante durante la investigacion y cudles son los
posibles usos de las conclusiones del estudio). ; ¢
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consideraciones del consentimiento de inforraado, Por ultimo los tinico que tendré acceso a estos datos
serén los investigadores solamente, tendrin acceso @ los datos en que puedan identificar a un
participante (directa o indirectamente) los miembros del equipo de investigacion. No divh o
ninguna informacién de Usted. Cuando los resultados de la investigacién sean publicados o se discutan
en conferencias cientificas, no se incluirs informacion que pueda revelar su identidad. Toda
divulgacion de la informacién obtenida se realizaré con fines cientificos y/o pedagdgicos.

Dl Responsables del estudio.

Yo: qu&m//o 72‘5,Io uq/p/ra‘/\ .

Identificado/a con cedula de ciudadania N° 5lco2Beg  de ( )z;:z‘Qz &)%d (S)

declaro haber sido informado/a de los objetivos y procedimientos del estlidio y del tipo de participacion
del menor a mi cargo, certifico que he leido atentamente este formulario y aceptado su participacion
libremente dando mi consentimiento con pleno conocimiento de la naturaleza y finalidad de los

procedimientos, los beneficios que se puede esperar y las molestias o riesgos que puedan surgir durante
el estudio. Ademas, autorizo el uso y la divulgacion de la informacion a las entidades mencionadas en
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(

Yo el ’ ! |
wa ae
Mayor de edad, identificado con Cédula de ( nuhdmh N
” ¢cion
Con domicilio en 1a ciudad de o
} A S i o
e | ” | L
. Anico
Teléfono y N° de celular: NS1o’> ¢ st b
1 ) ‘ F :
CalolvoulV 4, <
e ————————————— e

Declaro que:

b3 R A " v {oantd voluntaria.
1. Hesido invitado(a) a participar en ¢l estudio o investigacion de manera STaTHISY Betieats
‘X He leido y entendido este formato de consentimiento informado o el mlsm() sem St m"m pragid
M () S al d «
3. Todas mis preguntas han sido contestadas claramente y he tenido R
acerca de mi decision de participar. , :
: : s derivados de mi
4. He sido informado y conozco de forma detallada los posibles riesgos y beneficios
participacion en ¢l proyecto.
. ¢ 5 R acer parte de esta
5. No tengo ninguna duda sobre mi participacion, por lo que estoy de acucrdo en hacer p
mvestigacion. y
6. Puedo dejar de participar en cualquier momento sin que esto tenga consecuencias.
il

; ; ; : . : ialidad de
Conozco el mecanismo mediante el cual los investigadores garantizan la custodia y confidenc :
3 , . . > 1 O-
mis datos, los cuales no seran publicados ni revelados a menos que autorice por escrito lo contrari
8.

S g ; yv : o i 10
Autorizo expresamente a los investigadores para que utilicen la informacién y las grabaciones de audio,
video o imagenes que se generen en el marco del proyecto.

Sobre esta investigacién me asisten los derechos de acceso, rectificacién y oposicion que podré ejercer

mediante solicitud ante el investigador responsable, en la direccién de contacto que figura en este
documento.

En constancia el presente documento ha sido leido y entendido por mi en su integridad de manera libre
y espontanea.

Firma:
Nombre:
Identificacion:

Fecha

La Universidad Pedagégica Nacional agradece sus aportes y su decidida participacién
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| estudio. Ademds, autorizo el uso y la divulgacion de la informacion a las entidades
/., ’ﬁ,‘nf‘ das o este Consentimiento Informado para los propositos descritos anteriormente. He
¢ ~idm .

,.»cn:i " hacer preguntas y las han respondido satisfactoriamente. No tengo dudas al respecto,
ydide
M

o uando como representante legal del menor (padre-madre) autorizo 4 mi hijo:
por lgﬂ‘h“ S Do Bey Lux Identificado con RC/TI )2 22220510
_———

pirma del representante 0\1‘0__ m} Fecha 12)1.0\ 2R
Firma del participante Fecha |/
del
Nombre _
testigo Identificacion
Firma Fecha

' Cualquier pregunta que desee realizar durante el proceso de investigacion podrd contactarse con |
\\ Alejandro Zabaleta Horta al teléfono 3193529299 y/o al correo electronico azabaletah@upn.edu.co o :
‘con José Luis Vasquez Lancheros al teléfono 3209582975  y/o al correo electronico |
| jlvasquezl@upn.edu.co !v
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Anexo 1.

Transcripcion de las entrevistas iniciales a bailarinas.

Entrevista 1 - Bailarina 1

Investigador: Alejandro Zabaleta Horta y José Luis Vasquez Lancheros
Institucion: Universidad Pedagogica Nacional

Entrevistada: Bailarina 1

Fecha de realizacion de las entrevistas: 13 de enero 2026

Lugar: Bogota Colombia

Entrevistador. OK nombre del entrevistador Alejandro Zabaleta Horta, trabajo de investigacion,
el aprendizaje experiencial mediado por el autocontrol. conciencia corporal para la prevencion de
lesiones en bailarines. Vamos a empezar con nuestra primera entrevista en una entrevista
semiestructurada son 10 preguntas basicas, para contestar hoy entrevistaremos a la bailarina.

Bailarina 1 XXXXXXXX
Entrevistador: OK, ;Para empezar podria contarme un poco de como lleg6 al baile?

Bailarina 1: Eee... ...Yo mas o menos como desde los 19 afios empecé a hacer ejercicio en
gimnasio y digamos que ahi habian como clases de... ...baile y rumba, yo me cambi¢ de
gimnasio y en el gimnasio donde estaba, pues no habia, entonces busqué un espacio donde
podria, donde pudiera seguir bailando y como tener esa parte del cardio, si como si, si como ese
tiempo en donde hacia el cardiovascular, pero mas enfocado con base al baile y llegué¢ a un
primer espacio de formacidn, que ahi fue, pues donde ya como que me enamoré¢ de la danza y
segui ahi.

Entrevistador: Ok perfecto, eee... ;Qué te motivd empezar a bailar y por qué escogiste salsa y
bachata o salsa o bachata?

Bailarina 1: ayyy juemadre Yo creo que fue un poco coincidencia, porque la academia que
estaba cerquita a la casa era de salsa y bachata, entonces pues yo empecé a bailar y me gusto,
entonces pues como que me choque con el genero, y bueno, y también eeeh mi mama, toda la
habia a escuchado mucha salsa, entonces desde chiquita escuché mucha salsa.

Entrevistador: Ok perfecto, ;Con qué frecuencia bailas actualmente y en qué espacios en la
academia no solo sino cuando estés en tu casa o cuando estas con tus amigos?

Bailarina 1: Eeehhh... ... Pues en clases en clase si tomo més o menos de lunes a sabado.
Sociales no voy, y ensayos que son jueves y viernes y en la casa a veces como que también
ensayo solita
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Entrevistador: Okey perfecto aqui como una pregunta; Tiene alguna anécdota divertida o
memorable relacionada con el baile, sin importar en que contexto social ocurrié? (familia,
amigos, academia)

Bailarina 1: Pues en realidad mis espacios, yo he estado como en tres espacios de formacion
como mas seria, del segundod espacio en el qué estuve, pues, era chévere y el tercero que llegué
aca, pues ha sido chévere, porque todas son mas chiquitas que yo, y he logrado como conectar
con ellas. Eso si, ha sido como muy chévere todo.

Bailarina 1: Si, si, si, si
Entrevistador: Pregunta ;Ha sufrido usted lesiones relacionadas con la practica de la danza?

Bailarina 1: Diagnosticada no, pero pues si he tenido como dolores en la rodilla y en el dedo
gordo del pie izquierdo

Entrevistador: ;Cuales fueron los factores que usted identifica como causantes de las lesiones
en la practica de la danza?

Bailarina 1: Siento que era un poco de falta de cuidado del profesor. Porque digamos, yo
aprendi bailando colombiano, y el colombiano es es mucho a pie y a mi me hicieron bailar todo
el tiempo en tacones, pero nunca me ensefiaron a pararme bien en los tacones. Nada si, hasta
hasta mucho después supe que me estaba parando mal

Entrevistador: Ok interesante, interesante, bueno ;Cémo impactan las lesiones en otras
actividades que realiza a lo largo del dia, ademads de la danza, en su salud emocional, mental o
social?

Bailarina 1: Pues me asusta,cuando empieza a doler algo me asusta, porque me da miedo que
eso limite, pues tanto el baile como el ejercicio de gimnasio que hago ,porque pues eso de alguna
forma me da como paz mental, el ejercicio me da paz mental, entonces como que siento que si
dejo de hacerlo por alguna lesion, pues va a ser dificil como encontrar algo que, que me de como
esa paz.

Entrevistador: ;Y como crees que afectaria en tu trabajo? ;en tu familia? ;en tus amigos?
Bailarina 1: Estaria muy brava, jajajaja, entonces si, eso les afectaria y en el trabajo tambien

Entrevistador: Cambios de humor

Entrevistador: ;Usted ha recibido formacion o talleres relacionados con la prevencion de
lesiones en la danza?
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Bailarina 1: No, no, nunca
Entrevistador: oki, perfecto ;Qué entiende por prevencion de lesiones en el ambito de la danza?

Bailarina 1: La preparacion del cuerpo, tanto como muscularmente, como en las posiciones que
uno debe tener para que pues la parte articular y la muscular no se lesionen

Entrevistador: oki, perfecto muy bien ;Como identifica que se desarrollan las formas de
prevencion de lesiones en su practica de danza y que estrategias identifica para tal fin?

Bailarina 1: Pues eso si, fui yo una vez me dijeron que tenia que fortalecer los musculos de los
cuddriceps y bueno y en realidad en toda la pierna para que la fuerza se fuera a lo muscular y no
a lo articular entonces esto le habia hecho en el gimnasio, pero he estado mas juiciosa en
cuidarme para fortalecer esos musculos

Entrevistador: ;Usted realiza estrategias como entrenamiento de fuerza, movilidad, control
motor, descanso o autorregulacion para prevenir lesiones asociadas a la danza?

Bailarina 1: No lo que te digo, hago gimnasio, voy al gimnasio y hago, y hago fuercita
Entrevistador: ;Con qué regularidad haces eso? ;con que regularidad vas al gimnasio?
Bailarina 1: Estoy yendo dos veces a la semana.

Entrevistador: ;Qué estrategias considera usted efectivas para promover una cultura de salud y
prevencion en el ambito de la danza?

Bailarina 1: Creo que yo he tenido diferentes orientaciones. He tenido tanto maestros que son
muy de darse duro hasta que uno se muera, como profesores que so6lo un poquito mas
inteligentes, que el cuerpo, que uno tiene que manejar el cuerpo con inteligencia para no dafarlo,
entonces creo que viene muy desde el maestro y la persona que orienta la formacién en la danza,
para que el cuerpo esté preparado para no lesionarse.

Entrevistador: ;Qué barreras encuentra usted desde los componentes: bioldgico, psicologico y
pedagodgico para mantener una cultura de autocuidado que te permita disminuir el riesgo de
lesion asociado a la danza?

Bailarina 1: ;Biologica?

Entrevistador: Bueno te contextualizo, la parte bioldgica es todos los componentes del cuerpo
ya sea como; sistema muscular, sistema dseo, sistema cardiovascular y todo lo que compone tu
cuerpo en cuanto biomecénica y fisioldgico. La parte psicologica ya se habla mas en la parte de
de autoconfianza de palabras claves que te ayuden a mejorar en cuanto a ese tema y la parte
pedagogica es lo que has recibido de parte de los profesores
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Bailarina 1: Ahhh, Ok, pues de la biologica, pues, hijuepucha, pues bueno lo que te he venido
diciendo creo que no hay preparacion o sea como que los, como decirlo la pegogogia en la danza
siento que es un poco desordenada, sobre todo en la parte de los ritmos latinos si, si tu vas a
danzas un poco mas clasicas son un poco mas estructuradas de; sentémonos, hagamos fuerza
primero las puntas todo. Mientras que los latinos son muy hagale y reviéntese, entonces pues el
cuerpo no. En lo psicolégico... ...hijuepucha, no, yo creo que es un trabajo en lo personal siento
que ha sido mas mio que si, la danza es muy retadora a nivel mental, si uno tiene que tener
mucha confianza en uno mismo para pararse ahi, y no embarrarla ,y pues, y pues si, como tener
mucha confianza y saber que uno puede hacerlo, sobre todo cuando uno separa a presentarse. Y
en lo pedagogico, siento que no hay estructura y que la estructura hace que uno se, se lesione, si
entonces pues si

Entrevistador: ;Usted considera que el programa que va a recibir la prepara para cuidar su
cuerpo a largo plazo? ;Por qué?

Bailarina 1: Si, claro, claro porque digamos que tener un, como un lineamiento para hacer las
cosas permite también al cuerpo entender lo mejor la cabeza se siente mas confiada y pues todo
esto estd conectado desde la parte pedagogica, pues porque como uno no hace la formaciéon en
€s0, sino que en danza, pues puede mejorar mucho

Entrevistador: ;Qué piensa sobre incorporar metodologias experienciales que involucren
elementos del autocuidado y la conciencia corporal para prevenir el riesgo de lesion asociado a la
practica de la danza?

Bailarina 1: No, me parece Super bien, porque eso hace que se extienda el tiempo en el que uno
puede bailar y puede bailar mejor porque se puede explotar mas o sea que uno pueda llegar a

muy muy viejito bailando sin lesiones

Entrevistador: ;Le gustaria participar activamente en un programa formativo enfocado en la
prevencion de lesiones y promocion de la salud desde la danza?

Bailarina 1: Si, claro
Entrevistador: Teniendo en cuenta que salud mental, salud fisica también

Bailarina 1: No, si claro, claro toda la integralidad es muy importante, uno a veces descuidar la
parte mental y es lo que mas lo bloquea a uno

Entrevistador: ;Qué podria aportar la implementacion de una propuesta a partir del autocuidado
y la conciencia corporal a su practica de danza en el marco de la prevencion de lesiones?

Bailarina 1: Pues conocimiento para saber de pronto uno saber qué no tiene que hacer, para,
pues para lo que ta dices para volver mas longevo el tema del baile, si como fortalecer, como t
dices que desde la parte bioldgica es como muy especifica para cada cuerpo también es como
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conocer que el cuerpo de uno que que falla, o no que falla, sino que necesita fortalecimiento para
no lesionarse si

Entrevistador: En la parte de conciencia corporal ;conoce el termino?

Bailarina 1: Si, en la parte de conciencia corporal, qué pena que no te respondi eso. Digamos
que hay movimientos que a veces uno tiene que hacer y no entiende, pero uno no entiende con
qué musculo tiene que hacerlo, entonces claro desde la conciencia corporal también, también le
ayudaria mucho, incluso no soélo a la prevencion de lesiones, sino a la mejoria de la danza

Entrevistador: Bueno, para terminar. A partir de lo comentado hasta el momento ;Qué
elementos, contenidos o enfoques cree que faltan en su formacion como bailarin/a amateur que
estén asociados a la prevencion de lesiones?

Bailarina 1: Ummm, no, la preparacion; muscular y articular. Porque uno no, 6sea tu ves los
programas de todas las academias porque son todas, y todas estan orientadas a dar mucha pata 'y
moverse mucho, pero nunca ha la preparacién como, como la preparacion fisica, como como tal.
Entonces todo lo que tu estds hablando desde la parte psicologica biologica y pedagdgica, todo
en conjunto hace parte, hace falta, en la parte de la prevencion.

Entrevistador: Ok, muy bien algo qué tal vez tu quieras agregar, que creas qué tal vez falta algo
o tu estds esperando como quede esta capacitacion

Bailarina 1: No aprender mucho, estd muy chévere porque sino nunca lo haria

Entrevistador: Ok Bailarina 1perfecto entonces damos por terminar la entrevista. Muchas
gracias por tu colaboracion y nos estamos viendo en los talleres. Listo.

Bailarina 1: Muchas gracias muchas gracias a ti. Gracias
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Entrevista 2 — Bailarina 2

Investigador: Alejandro Zabaleta Horta y José Luis Vasquez Lancheros
Institucion: Universidad Pedagogica Nacional

Entrevistada: Bailarina 2

Fecha de realizacion de las entrevistas: 13 de enero 2026

Lugar: Bogota Colombia

Entrevistador: Buenas tardes, mi nombre es Alejandro Zabaleta, soy investigador de maestria.
Estamos empezando con nuestra cuarta entrevista sobre el tema de prevencion de

lesiones, entonces es el aprendizaje experiencial mediado por el autocuidado y la conciencia
corporal para la prevencion de lesiones en bailarines, en este caso tenemos a la bailarina

Bailarina 2: XXXXXX

Entrevistador:, te recomiendo tal vez las respuestas fuertes para que se vea bien grabado y yo
después pueda transcribir.

Bailarina 2: Ok, ok, listo, listo.

Entrevistador: Entonces vamos a empezar, /podrias contar un poco sobre usted y como llegé al
mundo del baile?

Bailarina 2: Bueno, yo actualmente soy ingeniera civil, realmente no tengo como una relacion
familiar ni de amigos por el baile, llegué porque mi objetivo, digamos que mi primer

objetivo fue aprender a bailar en una fiesta, como los pasitos bésicos, ti ti ti, tan tan

tan, entonces como que consegui clases en la academia mas cerca y pues mas barata que
consegui en un principio, que pues no es muy trivial ahorita, y pues ahi me enamoré del baile
porque vi a una profe que también en ese momento hizo un solista y me impacto

demasiado, entonces pues como que ahi empecé a tomarmelo un poco mas en serio, por decirlo
de alguna forma.

Entrevistador: Ok, creo que pues respondiste la pregunta pero vamos a hacer la que sigue.

Bailarina 2: Si, si, si.

Entrevistador: ;Qué la motivé a empezar a bailar y por qué? Y adicional, jpor qué salsa'y
bachata o salsa o bachata?
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Bailarina 2: Bueno, pues lo que yo te decia, vi a una profe bailar y me parecio increible y no sé,
yo siento que, pues he probado varios géneros, pero siento que la salsa en especifico tiene algo
como un fuego, como algo que no tienen los otros géneros de baile y es como transmitir ese tipo
de emociones o pues yo conecto mucho con esas emociones al bailar salsa, pues por sus
diferentes expresiones, ademads tiene un monton de historia, entonces también va de la mano muy
de eso, yo soy como muy, no sé, muy nerd en ese aspecto de querer saber muchas cosas.

Entrevistador:Bueno, qué bacano. ;Elucumbras entre los temas? ;Buscas mas alla de lo que
algo significa? ;Asi mas o menos?

Bailarina 2: Si, me gusta mucho, me gusta mucho investigar.

Entrevistador: Ok, qué chévere. Bueno, ;con qué frecuencia baila actualmente? O sea, ;en los
espacios en los que bailas solo en la parte de la academia o fiestas familiares o salgo con los
amigos y bailo?

Bailarina 2: Pues digamos que mas que todo clases, de vez en cuando pues salgo a bailar con
mis amigos, pero es muy rara la vez, verdad. Salgo demasiado cansada de aca. Y pues aqui
también esta el tema de ensayos, pues tengo ensayos con Cami también de vez en cuando y
pues la idea es empezar ahorita con el grupo de ladys.

Entrevistador:Ok, ok.Y ta aparte del grupo estas también haciendo tu solista con Camilo.
Bailarina 2: Mi solista con Camilo.

Entrevistador:Ok, listo. No sé, cuéntame algo divertido, una anécdota que hayas tenido en el
baile que te haya causado risa.

Bailarina 2: Pues bueno, no es, osea, en ese momento no me dio risa. Pero, bueno, pues en la
otra academia donde yo estaba nos tuvimos que presentar para un show y eso es, /no sé si has
escuchado de Rueda de Casino, que es una rueda de parejas?

Entrevistador:Ok, yo no la he escuchado.

Bailarina 2: Bueno, el caso es que es, osea, son parejas que bailan en rueda. Entonces se hacen
cambios de pareja, se cantan las figuras y las parejas lo hacen. Teniamos un show de eso. El
caso es que yo no s¢, el piso estaba muy resbaloso, nos toco bailar afuera en baldosa. Y mi
pareja baila ese resbalo y lo que hizo fue pegarme un pufio asi en toda la cara.

Entrevistador: ;Te rompio la nariz?.
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Bailarina 2:Yo creo que casi, me doli6 demasiado.Y fue en un show, entonces a mi se me sali¢
y dije, como hijuepu...

Entrevistador:;En pleno show?
Bailarina 2: En pleno show...

Entrevistador: Ok, son de los que...
Bailarina 2: ...Y me metieron una vaciada, obviamente, eso no se hace.

Entrevistador: Pero, a quien le han puesto un puilo en la cara mientras bailan? Creo que a muy
pocos, ;no?

Bailarina 2: Mmmm

Entrevistador: Bueno. Listo, vamos a empezar con las siguientes preguntas.;Ha sufrido usted
lesiones relacionadas con la préctica de la danza?

Bailarina 2: Si, yo creo que si. Pues lo que yo te decia, como que no me he medicado, no he ido
a un fisioterapeuta que me diga, como, jestas lesionada? Pero realmente si me han causado, mas
que todo en las rodillas, ;jsabes? En las rodillas siempre me dan lastima cuando hago mucho
esfuerzo. Me toca ya tener reposo, bueno, otras cosas en general. Pero casi siempre son las
rodillas.

Entrevistador:Ok. ;Cuales fueron los factores que usted identifica como causantes de lesiones
en la préctica de la danza?

Bailarina 2: ;Osea hablando general?

Entrevistador:Si, en general. No lo que te paso a ti en las rodillas, sino en general, ;cudles son
los causantes?

Bailarina 2: Pues es que yo siento y veo que los bailarines no se preparan fisicamente para
hacer lo que hacen. Entonces tu quieres hacer, no sé, un mortal, una patada muy arriba, te
quieres botar a un split, pero tu cuerpo no esta preparado para. Entonces es como que mi
flexibilidad llega hasta cierto punto, pero yo quiero mas ;Y por qué? Porque no sé, y solamente

lo quiero hacer, y entonces tengo que sacarlo, y siento que es como esa mentalidad de
simplemente querer hacer las cosas y no ver mas alla.

Entrevistador: Ok, ok. ;Coémo impactan las lesiones en otras actividades que realizar a su largo
del dia a dia? Pues ademas de la danza, en su salud emocional, mental o social.
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Bailarina 2: Bueno, digamos que en mi caso yo siento que, osea, en lo mental es muy

fuerte, porque el hecho de que tu tengas una lesion, para mi el baile es muy

importante. Entonces el pensar que yo no voy a poder seguir bailando, o ya no voy a poder hacer
lo que tanto amo, me genera, pues me da muy duro realmente, ;sabes? Pues en el tema social
nunca me he visto afectada, siento yo, y pues de lo mental va muy de la mano con lo emocional.
Yo siento que cuando ti ya estas en este &mbito muy metido, ya no puedes dejarlo, siento que es
mas dificil dejarlo que seguirlo, y el hecho de que no sea tu decision sino por algo externo, es
atin mas duro.

Entrevistador:Ok, ok. Entonces digamos que en ese orden de dias, digamos que la
parte, cuando t0 tenias tus problemas de rodilla, ;no te afectaba mucho en el momento en el que
te ibas a acudir a transporte publico para desplazarte o si te afectaba?

Bailarina 2:Pero es que yo siento, yo no sé si eso estd bien, pero yo siento que tu te
acostumbras a tener esos dolores cuando estas en tu vida cotidiana.

Entrevistador:Ok, ok. Bueno. ;Usted ha recibido formacion o talleres relacionados con la
prevencion de lesiones en la danza?

Bailarina 2: No. Digamos que lo que sé siempre ha sido como de voz a voz, tipo hable con esta
persona, esta persona es fisio, me dijo esto. Recuerdo mucho que le comenté que me iba a la
rodilla a una amiga que tenia, que era fisio, y me dijo que no debia competir porque tenia que
competir en ese momento, que no debia competir porque simplemente me iba a joder y después
yo no iba a poder bailar. Pero eso fue lo méximo que recibi de... De capacitacion o de taller.

Entrevistador:Ok. ;Qué entiende por prevencion de lesiones en el ambito de la danza?

Bailarina 2: Pues yo siento que es primero conocer... Si ti quieres hacer una figura, algiin paso
o alglin elemento, tienes que saber qué requiere tu cuerpo. Y también es dejarlo descansar, es
como darle reposo a tu cuerpo, porque muchas veces nosotros no sabemos cémo hacerlo
también. Y eso es como también ser muy consciente de que lo necesito. Y eso es lo que
realmente pasa, porque muchas veces uno es como... No, no, ya, lo hice, me va a pasar mafiana y

ya.

Entrevistador:Ok, ok.;Usted realiza estrategias como entrenamiento de fuerza, movilidad,
control motor, descanso o autorregulacion para prevenir lesiones asociadas a la danza? ;Y con
qué regularidad?
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Bailarina 2: Pues yo hago entrenamiento de fuerza y movilidad. Bueno, casi todos, fuerza y
movilidad, control motor, pero no enfocado a prevenir lesiones, sino porque estoy entrenando en
una liga. Entonces, digamos que para hacer la gimnasia, y eso fue lo que aprendi de ¢él, mi profe,
para hacer gimnasia tienes que tener fuerza, potencia, flexibilidad, o sea, todos los elementos
fisicos los necesitas, si no, no vas a hacer nada. O pues lo vas a hacer mal o feo, digdmoslo

asi. Entonces, digamos que lo hago inconscientemente tres veces a la semana. El reposo, pues,
descanso una vez a la semana, pero no porque quiera, sino porque simplemente no tengo ahi
como qué hacer. Y ya, creo que eso respalda.

Entrevistador: Ok, pero actualmente ti estds como yendo a algiin gimnasio, o sigues yendo a la
liga de gimnasia.

Bailarina 2: Osea, actualmente estoy en la liga de gimnasia. All4 levantas peso, haces el
entrenamiento con bandas, estiras, splits, todas esas cosas.

Entrevistador: Ok, ok, ok. ;Qué estrategia considera usted efectiva para promover una cultura
de salud y prevencién en el ambito de la danza?

Bailarina 2: Siento que es muy dificil, pero siento que finalmente nosotros, como

estudiantes, seguimos mucho como corderitos a nuestros maestros. Entonces, siento que si viene
de arriba, tipo, no sé, hoy vamos a hacer nuestro entrenamiento, va a ser enfocado en
prepararnos fisicamente eso nos ayudaria mucho. Osea, adicionar los demds entrenamientos que
tengamos que hacer de la coreografia y eso, incluir uno, que no vamos hoy a hacer el
acompafiamiento fisico, pero que no sea de vez en mes, sino que sea regular, al menos una vez a
la semana.

Entrevistador: Ok, ok.;Saben si aumentar un poco ya el tema de fortalecimiento fisico y eso?

Bailarina 2: Si, porque muchas veces, osea, conozco muchos bailarines que por
querer hacer muchas cosas, su cuerpo de verdad no est4 preparado para llegar a ese rango de
movilidad y se lesiona.

Entrevistador:Ok. ;Qué barreras encuentra usted desde los componentes bioldgico, psicologico
y pedagodgico para mantener una cultura de autocuidado que le permita disminuir el riesgo de
lesion asociado a la danza?

Bailarina 2: ;Desde mi punto de vista o en general?

Entrevistador:En general o tu punto de vista, como lo quieras dar.
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Bailarina 2: Ok. Yo siento que las barreras es que venimos trabajando de cierta forma desde
hace mucho tiempo y las academias vienen trabajando desde hace mucho tiempo asi. Y creo que
se dan muchas en el ambito de la danza. Digamos, ti vas a un contemporaneo, la clase dura una
hora y media, dos horas, y al menos la mitad de la clase se enfoca en acondicionar el cuerpo de
los bailarines. No sé si es por cultura, no sé si es porque nosotros crecimos con la salsa. Es de
voy a ir a mi clase y jay qué chévere! voy a ir a bailar y ya. Pero pues no hay como una
preparacion realmente. Muchas veces ni siquiera se hace una movilidad en una clase, que
deberia ser como lo mas basico, ;no? Siento que ese es como el factor bioldgico porque viene
desde nuestras raices y creo que ni siquiera lo tomamos en cuenta muchas veces. Tu tomas en
cuenta, por ejemplo, a los italianos. Ellos son muy buenos bailando salsa, pero son muy
estudiosos porque ellos no saben qué dicen las canciones de espafiol. Tienen que traducir, mirar,
ellos se acondicionan fisicamente. Tal vez nosotros damos por hecho muchas cosas porque
crecimos con eso. Claro. En el tema psicologico, pues yo siento que entrenar no es facil. Y el
hecho de que ta digas, jay, voy a ir hoy, tengo que hacer esto! Como que me da pereza, me voy
air a la clase como que ya no.

Como que ya no tengo ganas de ir. A mi me cuesta mucho tener que ira laligaeira

entrenar. Por eso hago que otro profe lo haga por mi. Digamos que autbnomamente me cuesta
un monton y siento que eso le pasa a mucha gente. Osea, ser uno autodisciplinado y decir, voy a
ir a entrenar, voy a ir a acondicionarme, voy a cuidarme, no pasa.

Entrevistador: Ok, ok, si, es verdad. En la parte pedagogica, ;qué crees?

Bailarina 2: En la parte pedagogica, pues lo que yo te digo, nuestros profeson de calle. Muchos
profes son de calle o aprendieron empiricamente o aprendieron como, no sé€, como, hagalo, listo
(me ves? Listo, vamos a hacerlo asi. Siento que ellos aprendieron asi y es la forma en la que
ensefian. No digo que todos sean asi porque obviamente hay excepciones. Pero siento que el
hecho de que ellos aprendieron de esa forma, lo transmiten. Entonces no se esfuerzan porque las
personas muchas veces aprendan a cuidarse.

Entrevistador: Ok, ok, lo entiendo, lo entiendo. Si, si, si, es lo que ta dices, que cada elemento
necesita un proceso metabolico, que era lo que habldbamos ahorita, de gatear para terminar
corriendo. ;Y ti consideras que hay profesores que les falta ensefiarse el proceso pedagdgico
para llegar a un fin. Creo que es lo que estas diciendo, ;si?

Bailarina 2: Si, digamoslo asi.

Entrevistador:Listo. ;Usted considera que el programa que va a recibir le prepara para cuidar
su cuerpo a largo plazo y por qué?



155

Bailarina 2: A ver, yo siento que me va a dar tips muy utiles que me van a aportar a mi vida
cotidiana y a mis entrenamientos. Ya, pues que de verdad me prepare como totalmente, no lo sé,
no lo sé realmente, pero si siento que va a aportar bastante.

Entrevistador:Ok, ;por qué cree, por qué?

Bailarina 2: Pues es que, a ver, lo que yo te decia, nosotros somos muy empiricos. A veces nos
hace falta el saber de donde vienen las cosas, por qué pasan las cosas, por qué mi cuerpo es asi.
Y pues ustedes en su programa estudian eso. Realmente siento que es ver las cosas un poquito
mas alld de lo que uno puede ver a superficie. Y eso nos va a ayudar también a ser mejores
bailarines, ya que nuestro baile dure mucho més tiempo, que podamos seguir bailando muchos
mas afios.

Entrevistador: Claro, que el cuerpo sea mas longevo en el momento de bailar. Muy bien. ;Qué
piensas sobre incorporar metodologias experienciales que involucren elementos del autocuidado
y la conciencia corporal para prevenir el riesgo de lesiones asociados a la practica de la danza?

Bailarina 2: jExperienciales te refieres como a hacer la practica de, bueno, voy a ponerme
hielito, asi funciona, o a qué te refieres?

Entrevistador: Cuando te hablo de experienciales, digamos, actividades como, te voy a poner
un ejemplo, hagamos la coreografia con los ojos vendados, hagamos trabajo de meditacion,
hagamos trabajo de interpretaciones de animales, por ejemplo.

Bailarina 2: Me parece muy chévere. Me parece muy chévere porque ademas de que, pues yo
siento que el baile te ayuda a conocerte a ti mismo. Y este tipo de ejercicios realmente es eso, es
saber y entender tu cuerpo, que siento que es lo mas dificil realmente de bailar, porque es,
bueno, cudles son mis debilidades, cudles son mis fortalezas, como me muevo, por qué lo hago
de cierta forma. Y pues este tipo de ejercicios, muy rara vez uno la hace, la verdad, pero siento
que ayudan un montén. Si, eso.

Entrevistador: Ok, ok, ok. ;Le gustaria participar activamente en un programa formativo
enfocado en la prevencion de lesiones y promocion de la salud desde la danza?

Bailarina 2: Pues lo que yo te he comentado, o sea, realmente me gusta entender el tema, me
parece muy chévere indagar mas alla, pero pues, no s¢, siento que a veces uno se vuelve muy
mondtono ese tema. Me gustaria intentarlo, digdmoslo asi, pero no sé¢ si me va a gustar para
hacerlo activamente.
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Entrevistador: Ok, ok. ;Qué podria aportar la implementacion de una propuesta a partir del
autocuidado y la conciencia corporal a su practica de danza en el marco de la prevencion de
lesiones?

Bailarina 2: Bueno, yo siento que el conocer tu cuerpo también es saber como va a entrenar lo
que ti me comentabas, era como, si yo s€ que voy a entrenar como bailarina o quiero hacer
esto, voy a trabajar mi cuerpo de cierta forma. Y el entenderlo es como el primer paso. Porque
siento que si, y es lo que comentamos durante toda la entrevista, si yo voy y me lanzo a hacer las
cosas, muchas veces voy a dar circulos, o no voy a estar avanzando, o simplemente voy a

entrenar otra cosa que no me sirve. Entonces realmente siento que es el primer paso para
empezar a entrenar realmente.

Entrevistador:Ok, ok, ok. Y en cuanto, digamos, a eso, ;piensas que te ayudaria a prevenir
lesiones?

Bailarina 2: Si, pues digamos que las lesiones siempre se dan por el hecho de que tu cuerpo no
