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RESUMEN 

 

En este estudio se desarrolló una guía metodológica que permita optimizar el trabajo de la resistencia 

a la fuerza en practicantes de danza aérea en tela un reto metodológico con evidencia. La investigación 

es de tipo cuantitativo y cuasi-experimental, aplicando un diseño pretest–postest en un solo grupo de 

25 acróbatas principiantes. 

Se diseñó e implementó un programa de entrenamiento de 12 semanas con cinco sesiones semanales, 

que incluyó ejercicios de suspensión, tracción y estabilización del core, siguiendo principios de 

sobrecarga progresiva y especificidad de una forma individualizada en cargas. Los resultados 

esperados incluyen incrementos en el tiempo de suspensión (s) y fuerza de agarre (kg), y el análisis 

estadístico se realizó mediante la prueba t de Student para muestras relacionadas, con mejoras 

significativas en las variables (p<0.001) de fuerza en conjunto con la técnica, posturas y disminución 

del riesgo de lesiones. Se concluye que la aplicación de una guía metodológica basada en la evidencia 

científica contribuye de una manera cuantificable a la mejorar el rendimiento físico y técnico de los 

acróbatas, además de proporcionar un marco de referencia firme para entrenadores y academias. 

 

Palabras clave: danza aérea, resistencia a la fuerza, entrenamiento, guía metodológica, acróbatas 

evaluación física, programa físico evaluación física, programa físico. 
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ABSTRACT 

In this study, a methodological guide was developed to optimize strength endurance training in aerial 

silk practitioners, addressing a methodological challenge supported by evidence. The research followed 

a quantitative, quasi-experimental design using a pretest–posttest structure in a single group of 25 

beginner acrobats. A 12-week training program with five weekly sessions was designed and 

implemented, incorporating suspension work, pulling exercises, and core stabilization, following the 

principles of progressive overload, specificity, and individualized load adjustments. 

 
The expected outcomes included increases in suspension time (s) and grip strength (kg). Statistical analysis was 

performed using the paired-samples Student’s t-test, revealing significant improvements (p < .001) in strength- 

related variables alongside technical execution, posture control, and a reduced risk of injury. The findings indicate 

that applying a methodological guide grounded in scientific evidence contributes in a measurable way to 

enhancing both the physical and technical performance of aerial acrobats, while also providing a solid reference 

framework for trainers and academies. 

 

Keywords: aerial dance, strength endurance, training, methodological guide, acrobats 
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