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Resumen

Objetivo. Comparar el efecto del método Pilates con un método
tradicional sobre la fuerza resistencia abdominal y la flexibilidad de
los miembros inferiores en futbolistas de categoria juvenil en Cali.
Metodologia. La investigacion se abord6 desde el enfoque empiri-
co-analitico con un disefio cuasi experimental. Para ello, se realizd
pretest- intervencion y postest en dos grupos, un grupo experimental
y un grupo control con 40 futbolistas de la categoria juvenil de dos
escuelas de fttbol de Cali, Colombia, que cumplieron con los crite-
rios de inclusion. Resultados. Se encontraron diferencias estadisti-
camente significativas con el método Pilates al momento de valorar
la flexibilidad de los deportistas, en la articulacion de tobillo derecho
en dorsiflexion (p= 0,00), en las articulaciones de las rodillas dere-
cha e izquierda en flexion (p= 0,00), en las articulaciones de caderas
derecha e izquierda para extension y flexion (p= 0,00), en la articu-
laciones del tronco en flexion y extension (p= 0,00; p= 0,02), al igual
que flexion lateral derecha e izquierda (p= 0,01) y en fuerza abdo-
minal (p= 0,00). Discusién y conclusiones. Si bien la utilizacion del
método tradicional refleja un aumento en las medias de las variables
estudiadas, dicho aumento no es estadisticamente significativo. Por el
contrario, con la utilizacion del método Pilates como entrenamiento
de la flexibilidad de miembros inferiores y fuerza muscular (abdomi-
nal) en jovenes futbolistas se demuestra un importante aumento en
las medias, evidenciando diferencias estadisticamente significativas.

*  Articulo resultado de la investigacion efectos del método Pilates sobre la flexibilidad de
miembros inferiores y la fuerza-resistencia abdominal de categoria juvenil entre los 15
y 18 afnos, Santiago de Cali, aprobado en diciembre de 2016 y culminado en diciembre
de 2017.

**  Grupo de investigacién Cuerpo-Movimiento, Facultad de Salud, Universidad Auténoma
de Manizales.

*** Maestria Actividad Fisica y Deporte. Universidad Auténoma de Manizales.
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LOWER LIMB FLEXIBILITY AND ABDOMINAL
STRENGTH IN YOUNG SOCCER PLAYERS
BY APPLYING THE PILATES METHOD

Abstract

Objective. To compare the effect of the Pilates method with a tradi-
tional method on abdominal resistance strength and lower limb fle-
xibility in young soccer players from Cali. Materials and methods.
The research was conducted from the empirical-analytical approach
with a quasi-experimental design. For this, pre-test, intervention,
and post-test were carried out in two groups, experimental and con-
trol, with 40 youth category soccer players from two soccer schools
in Cali (Colombia) who met the inclusion criteria. Results: Statisti-
cally significant differences were found with the Pilates method when
assessing the flexibility of the athletes in the right ankle joint in dor-
siflexion (p = 0.00), the right and left knee joint in flexion (p = 0.00),
the right and left hip joint in extension and flexion (p = 0.00), the
trunk joint in flexion and extension (p = 0.00; p = 0.02), right and
left lateral flexion (p = 0.01), and abdominal strength (p = 0.00). Dis-
cussion and Conclusions: While the traditional method reflects an
increase in the means of the variables studied, this increase is not
statistically significant. On the contrary, the Pilates method to tra-
in young soccer players’ lower limb flexibility and muscular strength
(abdominal) demonstrated a significant increase in means, with sta-
tistically significant differences.

Keywords: Pilates; training; athletic performance; stretch reflex; abdominal

strength and endurance; soccer.
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Introduccion

La flexibilidad ha sido definida indistin-
tamente como movilizacion, libertad de
movimientos o técnicamente como la
amplitud de movimientos que obtiene
una articulacién o conjunto de articu-
laciones (1). Ademas, la flexibilidad se
entiende como aquella capacidad fisica
intermedia que, con base en la movi-
lidad articular y elasticidad muscular,
permite el maximo recorrido de las ar-
ticulaciones en posiciones diversas (2).
Por su parte, la fuerza es asumida como
la capacidad de generar tensién intra-
muscular frente a una resistencia, inde-
pendientemente de que se genere o no el
movimiento (3, 4), siendo considerada
una capacidad fisica condicional impor-
tante en el desarrollo de los deportes, es-
pecialmente en el futbol.

Tal como lo refieren diferentes autores,
el entrenamiento periédico y sistemati-
co de la fuerza y la flexibilidad posibi-
lita a nivel fisiolégico diversas adapta-
ciones a nivel muscular, articular, dseo,
neuromuscular y energético, asimismo
ayuda a prevenir malos habitos postu-
rales y mejora el rendimiento atlético.
Ademas, el entrenamiento de estas dos
capacidades fisicas se convierte en un
componente esencial de programas de
rehabilitacion en los que se deben tener
en cuenta factores de tipo biomecéanico
de las personas (5-8).

De esta manera, las personas con mayor
grado de flexibilidad y de fuerza son sus-
ceptibles a menos lesiones musculares y
ligamentosas, por lo que es indispensa-
ble el trabajo y mantenimiento, siendo
la flexibilidad una capacidad que con el
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tiempo evoluciona de forma negativa,
siendo cada vez mas limitada (9), por
tanto, un déficit de flexibilidad dismi-
nuye los resultados del entrenamiento
para desarrollar otras capacidades mo-
toras, y se ha demostrado que la eficacia
de la preparacion de la fuerza aumenta
en gran parte cuando aumenta la movi-
lidad articular (10,11).

En este sentido, el deportista en forma-
cién y, en este caso, el futbolista debe
mantener una buena flexibilidad y fuer-
za muscular que permitan una correcta
postura, generando seguridad y estabili-
dad, lo que posibilitara un control cor-
poral que le permita iniciar, mantener
y finalizar un movimiento o tarea que
evidencie una rica fundamentacion de-
portiva (4). Las escuelas de formacion
reconocen la necesidad de mejorar la
condicion fisica, para ello, ofrecen di-
ferentes métodos, que incluyen acti-
vidades de entrenamiento tradicional,
o también llamados entrenamientos
convencionales que han sido utilizados
culturalmente.

Hoy en el futbol se utiliza el método
Pilates articulado con el entrenamiento
deportivo, el cual busca el desarrollo y
fortalecimiento de las capacidades fi-
sicas, especialmente la flexibilidad y la
fuerza, es decir, permite la correcta re-
lacién de amplitud de movimiento den-
tro de toda una cadena muscular y con
su antagonista, por tanto, al desarrollar
la flexibilidad y la fuerza muscular, el
deportista puede alcanzar amplios re-
corridos de movimiento sin compensa-
ciones que desvirtuen el gesto técnico,
ayudandole a conseguir una mejor rela-
cion entre rendimiento y salud (12-14).
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El método Pilates es un sistema equi-
librado para el fortalecimiento y acon-
dicionamiento del cuerpo y la mente
planteando dentro de sus principios, el
desarrollo comprensivo de estiramiento
y fortalecimiento, direccionado a crear
un cuerpo fuerte, ligero y flexible, asi
como el fortalecimiento de la mente
para el control del cuerpo (15,16), Pi-
lates propone otra forma de realizar el
trabajo muscular de fuerza-resistencia,
la flexibilidad muscular y articular y el
control postural, su filosofia es el entre-
namiento del cuerpo y la mente para lo-
grar un control preciso del cuerpo de la
forma mas saludable y eficiente posible
(17-19).

Se ha demostrado que el método Pilates
es mas que un simple régimen de ejerci-
cios, es también un sistema equilibrado
para el fortalecimiento y acondiciona-
miento de la mente; que articula en sus
principios el desarrollo comprensivo de
estiramiento y el fortalecimiento (20).
Uno de los principios es el Centering,
considerado el principal punto de foco
del método Pilates. El centro se refiere
a la parte central del cuerpo (core) y es
usualmente conocido como powerhouse
(algo lleno de energia y produccion); la
concentracion es importante dado que
es la mente quien guia al cuerpo, por
tanto, una focalizacidon mental es nece-
saria cuando se llevan a cabo los ejer-
cicios de Pilates. El control se refiere al
hecho de realizar los ejercicios desde el
centro con concentracién, lo que pro-
porciona el control de los movimientos
y extremidades (21).

Un dicho comun en el ambiente de Pila-
tes es: “No importa cudnto sino cdmo”.

Por otro lado, la respiraciéon es de im-
portancia vital en los ejercicios de Pila-
tes dado que todos los ejercicios deben
ser ejecutados con ritmo respiratorio
con el propdsito de obtener una dptima
oxigenacion a todos los tejidos del cuer-
po v, finalmente, la fluidez, la cual hace
referencia a la gracia y elegancia en la
sucesion de los movimientos en los ejer-
cicios (22). En relacion entre el método
Pilates y el efecto que causa sobre el for-
talecimiento de lo denominado power-
house se puede hablar del siguiente pun-
to, el método Pilates tiene tres efectos
principales con foco en el powerhouse,
como primer efecto el Pilates mejora
el posicionamiento de la pelvis, lo que
resulta en cambios posturales de la co-
lumna lumbar, posteriormente trabaja
directamente sobre la estructura muscu-
loesquelética, en particular, la columna
lumbar, fortaleciéndola, estirandola y
alargandola y, por ultimo, mejora la in-
tegridad estructural de la cavidad abdo-
minopélvica como un todo (23, 24).

En este sentido, se busca determinar el
efecto del método Pilates sobre la flexi-
bilidad de los miembros inferiores y la
fuerza abdominal en jovenes futbolistas.

Metodologia

Esta investigacion se abordd desde el
enfoque empirico-analitico con un di-
seflo cuasi experimental. Para ello se
realizd pretest- intervencion y postest
en dos grupos, un grupo experimental
y un grupo control con futbolistas de
la categoria juvenil de dos escuelas de
tutbol en Cali, Colombia, que cumplie-
ron con los criterios de inclusion del
estudio.
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La seleccién de la muestra se realizo a
través de un muestreo intencional que
permitié constituir los grupos de inter-
vencion y control de manera homogé-
nea, tal como se plantea en los estudios
experimentales. Con un nivel de con-
fianza del 95 %, una varianza aproxima-
da de 0 y un poder estadistico del 80 %,
el tamano de la muestra definido fue de
40 deportistas los cuales cumplieron con
los criterios de inclusién, y aceptaron
participar en el estudio. De ellos 20 de-
portistas hicieron parte del grupo expe-
rimental siendo integrantes del equipo
de futbol juvenil de la escuela América
Pedro Sellares y 20 deportistas del grupo
control fueron los integrantes del equipo
de futbol juvenil de la escuela Candela-
ria EC. de Cali, Colombia.

Los criterios de inclusion fueron: depor-
tistas que han entrenado regularmente
en el ultimo mes al momento de realizar
el estudio, y deportistas que estuvieran
dentro del rango de edad de la categoria
juvenil en las dos escuelas. Los criterios
de exclusion fueron deportistas que pre-
senten alguna lesiéon o condicién pato-
légica al momento de realizar las medi-
ciones y el entrenamiento que impida
realizar el proceso.

Metodologia

Técnicas e instrumentos: las técnicas uti-
lizadas en la investigacion fueron la en-
cuesta y la observacion (en el momento
de aplicacion y ejecucion de las pruebas).
Los instrumentos fueron formatos es-
tablecidos para cada una de las técnicas
con preguntas abiertas, estructuradas.
Para determinar el nivel de flexibilidad
de los deportistas se utilizé el método
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flexitest (24), que facilité la evaluacion de
los siguientes ejercicios: dorsiflexion del
tobillo, flexion plantar del tobillo, flexion
de la rodilla, extensidn de la rodilla, fle-
xién de la cadera, extension de la cadera,
aduccion de la cadera, abduccion de la
cadera, flexidn del tronco, extension del
tronco, flexion lateral del tronco.

La evaluacion de la fuerza abdominal se
determiné por el nimero de repeticio-
nes realizadas en 1 minuto (60 segun-
dos) (25, 26), y para ello, el protocolo
requerido incluia los siguientes aspec-
tos: el evaluado se ubicé de cubito dor-
sal, teniendo en cuenta que su espalda,
cabeza estuvieran en contacto con una
superficie plana (suelo o colchoneta),
los miembros inferiores se ubicaron
flexionados a 45° aproximadamente, las
plantas de los pies se apoyaron contra el
suelo, las manos se ubicaron sobre los
muslos. Se realizo la flexion de la arti-
culacién de la cadera, hasta que las mu-
fecas por el deslizamiento en los muslos
pasaron en su totalidad la articulacion
de la rodilla. La espalda descendid al
suelo hasta que la escapula hizo contacto
con la superficie plana (suelo).

El procedimiento incluy6 la convocato-
ria a las escuelas deportivas selecciona-
das para su participacion y desarrollo del
proyecto. Concertacion con los padres
de familias y/o acudientes de los depor-
tistas para informar sobre el desarrollo
de la propuesta investigativa haciendo
explicitas las actividades a realizar y los
beneficios del programa. Una vez los di-
rectivos de las escuelas de futbol acepta-
ron participar en el estudio, se convocd
a los deportistas para el desarrollo de las
pruebas, y para ello, se le solicitd a cada

77



78

INVESTIGACIONES ANDINA No. 41, Vol. 22

deportista el diligenciamiento del con-
sentimiento y asentimiento informado
(aprobado por el comité de bioética de la
UAM). Posteriormente, los sujetos par-
ticipantes diligenciaron la primera parte
de la encuesta (variables sociodemogra-
ficas,) y luego se les evalud la flexibilidad
(flexitest) en tren inferior y fuerza ab-
dominal (en un minuto). Después de la
evaluacion, se llevo a cabo el programa
de entrenamiento por tres meses inter-
viniendo a los deportistas de la escuela
América Pedro Sellares (grupo expe-
rimental), y a los deportistas del club
Candelaria EC. quienes fueron el grupo
control y se les dio continuidad en el tra-
bajo por medio del entrenamiento que
desarrollaban normalmente.

Una vez recogida la informacién, esta
fue sistematizada en el programa SPSS
version 23 (Licenciado por la Univer-
sidad Autonoma de Manizales). Poste-
riormente, se realizd la prueba de nor-
malidad de las variables del estudio,
utilizando para ello la prueba de Shapiro
Wilk con la que se encontrdé que la va-
riable fuerza abdominal, se comport6 de
manera paramétrica. Por ultimo, se hizo
el analisis bivariado de comparacion de
medias mediante el estadistico t stu-
dent para muestras relacionadas. Para
las variables que no fueron normales se
realiz6 la prueba no paramétrica con el
estadistico Wilcoxon, asumiendo una
significancia o p valor de 0,05.

Resultados y discusion

El 90 % de los deportistas estan en eda-
des entre los 17 y 18 afios, pertenecen en
mayor porcentaje a los estratos uno y dos,
cursan décimo grado de bachillerato. En

cuanto a las variables deportivas en ma-
yor porcentaje realizan un entrenamien-
to de dos horas al dia y la frecuencia de
entrenamiento es de seis dias a la semana.

Al contrastar los resultados de la presen-
te investigaci(’)n con otros estudios, se
evidencia que la edad promedio de los
deportistas fue de 16,5 + 1,05 afios, sien-
do menor con un estudio realizado en
la Universidad de Caixas (26) donde se
desarroll6 una intervencién con un pro-
tocolo de Pilates en el equipo juvenil de
fatbol sala, con una edad promedio de
18,1 + 0,83 afios; de igual forma, al con-
trastarla con otra investigacion (20) que
buscd comparar los efectos de un pro-
grama de entrenamiento de flexibilidad
con el método Streching y con el méto-
do Pilates en futbolistas universitarios
con una edad media de 21,5 + 2,12 afos.

Asi mismo, se contrastan los resultados
de las variables deportivas con estudios
en los que participan jovenes deportistas
de diferentes modalidades, que siguie-
ron entrenando con normalidad y un
alto volumen e intensidad (27, 28).

En cuanto a los efectos del método Pi-
lates y la flexibilidad, los resultados evi-
dencian mejoria en las medias del pos-
test en la flexibilidad de la articulacion
del tobillo, observandose diferencias es-
tadisticamente significativas en el grupo
experimental (tabla 1), un aumento de
flexibilidad de la rodilla (tabla 2), tan-
to en el grupo experimento como en el
grupo control, se encontraron diferen-
cias estadisticamente significativas solo
en el grupo experimental, quienes pre-
sentan mayores incrementos al compa-
rar sus medias.
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Tabla 1. Comparativo de la flexibilidad de la articulacion del tobillo pre y post en el grupo experimento
y el grupo control

Grupo experimento Grupo control

silEtaden Media Wilcoxon Pvalor Media Wilcoxon P valor

del tobillo
Dorsiflexion MMIID pre 1,75 1,65
-2,828 0,005% ——  -1,000 0,317
Dorsiflexion MMIID post 2,15 1,70
Dorsiflexion MMII pre 1,75 1,70
) 0,008 —— -1,000 0317
Dorsiflexion Ml post 2,10 -2/646 1,75
Flexion plantar MMIID pre 2,00 2,05
0,046* -1,000
Flexion plantar MMID post 220 2000 2,10 0317
Flexion plantar MMII pre 2,00 2,05
- 22,000 0,046 ———— -1,000 0,317
Flexion plantar MMII post 2,20 2,10

Fuente: elaboracion propia. *Sig. Bilateral <0,05; MMII: miembro inferior.

Tabla 2. Comparativo de la flexibilidad de la articulacién de la rodilla pre y post del grupo experimento
y el grupo control

Grupo experimento Grupo control

Articulacion

. Media Wilcoxon Pvalor Media Wilcoxon P valor
de larodilla

Flexion de rodilla

MMIID pre 185 205
-4,000 0,000 — 0,157
Flexion de rodilla 1,414
MMIID post 265 215
Flexion de rodilla MMII pre 1,85 2,20
0,000* —— -1414 0,157
Flexién de rodilla MMIl post 2,75 -3,626 2,30
Extension de rodilla 165 1,00
derecha pre
0,002 — 0,000 1,000
Extension de rodilla -3,162
2,15 1,90
derecha post
Extension de rodilla
izquierda pre 1,55 1,70
-3,464 0,001 -2,000 0,046*
Extension de rodilla 215 1.00

izquierda post

Fuente: elaboracion propia. *Sig < 0,05; MMIID: miembro inferior izquierdo y derecho.
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En el grupo control solo se evidenciaron
cambios estadisticamente significativos
en la extension de rodilla (tabla 2), y se
encontrd que las medias de flexibilidad
de rodilla son mayores posintervencion.

En la tabla 3 se evidencia que existen
cambios significativos en todos los mo-
vimientos de la articulacion de la cade-
ra, ademas estos cambios son mayores
en el postest.

Tabla 3. Comparativo de la flexibilidad de la articulacion de la cadera pre y post en el grupo experimento

y el grupo control

Grupo experimento Grupo control
s | 8§ | 8| 2| 8| &
° @ S S 7} S S
(] s o = h—
(9} g a. g (-8
Flexion de cadera derecha pre 1,95 1,95
-3,317 0001* —— -1414 0,157
Flexion de cadera derecha post 2,50 2,05
Flexion de cadera izquierda pre 2,00 2,10
-3,317 0,001* -1,000 0,317
Flexion de cadera izquierda post 2,55 2,15
Extension de cadera derecha pre 1,55 1,20
- -4,146  0,000% -2,121 0,034*
Extension de cadera derecha 250 150
post
Extension de cadera izquierda pre 1,45 1,30
Extension de cadera izquierda 4,264 0,000% 1732 0083
q 245 145
post
Aduccion de cadera derecha pre 1,65 0,000* 2,00 0,157
-3,787 1414 ——
Aduccion de cadera derecha post 2,75 2,10
Aduccion cadera izquierda pre 1,80 1,95
-3,153 0,002* — -1,732 0,083
Aduccion cadera izquierda post 2,65 2,10
Abduccion cadera derecha pre 2,15 245
3,606 0,000* -1,414 0,157
Abduccion cadera derecha post 2,80 2,55
Abduccion cadera izquierda pre 2,25 2,40
-3464  0,001* -1,732 0,083
Abduccion cadera izquierda post 2,85 2,55

Fuente: elaboracion propia. *Sig. <0,05
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Tabla 4. Comparativo de la flexibilidad de la articulacién del tronco pre y post en el grupo experimento

y el grupo control

Grupo experimento

Grupo control

Variable Media Wilcoxon Pvalor Media Wilcoxon P valor
Flexion de tronco pre 1,75 1,75
-3,771 0,000* -1,342 0,180
Flexion de tronco post 2,55 1,90
Extension de tronco pre 1,70 1,60
hy 0,001* -1,890 0,059
Extension 235 -3,357 185
de tronco post
Flexion lateral de 135 145
tronco derecha pre
0,000* -1,414 0,157
Flexion lateral de -3638
2,10 1,55
tronco derecha post
FIeX|o'n IaFeraI de 135 140
tronco izquierda pre
' -3,557 0,000* -2,000 0,046*
Flexion lateral de 215 160

tronco izquierda post

Fuente: elaboracién propia. *Sig. Bilateral <0,05

Por ultimo, se encontraron cambios esta-
disticamente significativos para el gru-
po experimento en la flexibilidad del
tronco, siendo estos cambios mayores al
postest.

Los resultados de las evaluaciones de
flexibilidad evidenciaron que dicha ca-
pacidad tuvo cambios estadisticamen-
te significativos para las articulaciones
de tobillo, rodilla, cadera y tronco en
el grupo experimental, antes y después
del entrenamiento con el método Pila-
tes, mientras que en el grupo control se
encontraron cambios significativos en
extension de rodilla, extension de ca-
dera derecha y flexion lateral de tronco
izquierda.

Al comparar estos datos con otros estu-
dios, se pudo establecer similitudes con
el estudio de Vidarte et al. (11), quienes

hicieron una intervencién en futbolis-
tas universitarios con el método Pilates
y encontraron diferencias estadistica-
mente significativas de la movilidad ar-
ticular en los movimientos de flexidn,
extension, abduccidon, aduccion, rota-
cion interna, rotacién externa de la arti-
culacién de la cadera; flexion de rodilla;
dorsiflexion y plantiflexion del tobillo.
Aunque este estudio fue realizado en
otro contexto, el objetivo final fue esta-
blecer el efecto del método Pilates en la
flexibilidad de los futbolistas.

Lo anterior se complementa con la re-
visién de la literatura en relacion con el
método Pilates (27) que encuentra evi-
dencia cientifica de los avances y aplica-
ciones de este método sobre las capaci-
dades fisicas. Asi mismo, Rial-Rebullido
et al. (18) hacen referencia a los efectos
del entrenamiento del método de Pilates
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y referencian en su estudio sobre la flexi-
bilidad y composicién corporal en adul-
tos que obtuvieron mejoria de la flexi-
bilidad de los miembros inferiores. Por
tanto, la influencia del método Pilates
sobre la flexibilidad se analiza en todos
los casos valorando la extensibilidad de
la musculatura isquiosural (29-31), bien
con el test lineal de distancia dedos sue-
lo, o bien, con la distancia dedos planta,
encontrandose mejoras significativas
tras la aplicaciéon de Pilates. Ademas,
Keays et al. (30) evaluaron el ROM del
hombro obteniendo mejoras, aunque
tan solo en uno de los sujetos fueron
significativas (32).

Al comparar la resistencia abdominal
antes y después de realizar el método Pi-
lates en el grupo experimental (tabla 5),
se observa un aumento importante de la
media de repeticiones siendo estadisti-
camente significativo. De igual forma, el
grupo control muestra cambios estadis-
ticamente significativos.

Sobre la fuerza de la resistencia abdomi-
nal, se evidencié que con la utilizacién
del método Pilates hay un incremento
mayor en la media de las repeticiones

con una estadistica significativa; estos
resultados al relacionarlos con el estudio
(33), se demostrd que por medio del en-
trenamiento con Pilates en un grupo de
mujeres entre los 18 y 25 afios, hubo un
aumento significativo en las medidas del
ultrasonido realizado en el recto abdo-
minal, lo que permite considerar la utili-
zacion del método Pilates para mejorar
la fuerza y la resistencia abdominal.

De igual manera, otro estudio realiz6 un
entrenamiento especifico de la fuerza
maxima, fuerza explosiva, fuerza resis-
tencia, flexibilidad, agilidad y equilibrio,
y encontr6 en sus resultados que las con-
diciones inicialmente evaluadas mejora-
ron de manera notoria, lo que los llevd
a concluir que el entrenamiento con el
método Pilates mejora la fuerza de ma-
nera general y cada una de las manifes-
taciones de la misma (fuerza mdaxima,
fuerza explosiva y fuerza resistencia), asi
los deportistas evaluados realizaran de-
portes diferentes al que se analiza en el
presente estudio.

Es de resaltar que ciertas capacidades
tisicas como la flexibilidad y la fuerza
de resistencia han sido abordadas desde
el entrenamiento con el método Pilates

Tabla 5. Comparativo de la fuerza de resistencia abdominal pre y post en el grupo experimento y

grupo control

Grupo Abdon.unal Media D.E t student P valor
en 1 minuto
Abdog?e'“a'es 56,70 14,083
Experimento _ 4,968 0,000*
Abdominales 67,80 10,904
post
Abdog?e'“a'es 47,20 14,464
Control : 2,105 0,042*
Abdominales 4745 14720
post

*Sig. Bilateral <0,05
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(4, 34-36); estos autores en su estudio
evaltan el efecto de un programa de en-
trenamiento de 12 semanas basado en
los ejercicios de suelo del Método Pila-
tes sobre el equilibrio, la flexibilidad, la
fuerza y la velocidad-coordinacién en
adultos jovenes, los resultados obteni-
dos plantean que el grupo experimental
habia mejorado significativamente la re-
sistencia muscular abdominal (p<0,05).

Tinoco et al. (37) consideran que el mé-
todo Pilates refuerza y tonifica los mus-
culos, mejora la postura, aporta flexibi-
lidad y equilibrio, ademas aseguran que
puede usarse como una herramienta im-
portante para la prevencion de lesiones y
en trabajo de rehabilitacion, obteniendo
en la mayoria de los casos resultados be-
neficiosos. En relacion con los beneficios
que conlleva la practica del método Pila-
tes y su diferencia con otras técnicas de
entrenamiento, King (16) establece que
sus beneficios se logran ejecutando los
movimientos con un marcado control
corporal, esto permite mejorar la fuerza
tanto de los miembros inferiores, supe-
riores y la fuerza de resistencia (37, 38).

Por ultimo, los estudios que analizan el
efecto del método sobre la musculatura
abdominal, algunos analizan la activi-
dad eléctrica muscular durante la reali-
zacion de ejercicios del método Pilates;
en este sentido, Esco et al. (39) obser-
varon valores altos de activacion para el
recto femoral, recto abdominal y para el
oblicuo externo; Irit et al. (36) indican
que el grosor de las fibras del transverso
del abdomen y del oblicuo interno au-
ment6 durante los ejercicios y presentd
una correlacion moderada. Otro estudio
analiz6 diferentes variantes del ejercicio
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de “Superman” y observé que la posi-
cién con pelvis neutra conllevé a una
actividad significativamente inferior en
todos los musculos (39-41).

Lo anterior sefiala la importancia que
tiene el método Pilates en el entrena-
miento deportivo, demostrando que su
utilizacion genera cambios benéficos
para el cuerpo y la mente y presenta el
mejoramiento de la flexibilidad y la fuer-
za muscular tal como refieren Sewright
et al. (42) quienes comentan que el en-
trenamiento de Pilates Mat se ha con-
vertido en una herramienta muy popu-
lar para los deportistas de élite porque
se focaliza en la musculatura del core y,
ademas, ayuda a los atletas a mejorar las
habilidades deportivas por el énfasis en
el transverso, oblicuo interno y recto del
abdomen (43).

Conclusiones

Los resultados encontrados en este estu-
dio ponen de manifiesto que el método
Pilates se enmarca no solo en procesos
de desarrollo, reeducacion del movi-
miento y rehabilitacién, sino también
en una adecuada herramienta de entre-
namiento deportivo que ayuda a crear
cambios fisicos, comportamentales y
de estado de salud que redunda en una
adecuada calidad de vida de los suje-
tos. El manejo adecuado de este méto-
do posibilita mejorias estadisticamente
significativas en cuanto a la flexibilidad
y la fuerza de resistencia abdominal
de futbolistas en comparacion con las
técnicas o procedimientos tradicionales,
tal como se corrobor6 en la presente in-
vestigacion en que la hipdtesis nula fue
rechazada.
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