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RESUMEN

Objetivo: EIl objetivo principal es determinar la efectividad de la aplicacion del método
Pilates en el equilibrio dindmico de los estudiantes de secundaria de una IEP Juan Pablo
Ayllon Herrera, ubicada en el distrito de San Martin de Porres. Métodos: El estudio se
basé en un disefio experimental y alcance explicativo. La poblacion estuvo conformada
por los estudiantes de secundaria de un centro educativo. La muestra incluyé 46
estudiantes que conformaron el grupo experimental, quienes participaron en 16
sesiones de ejercicios basados en el método Pilates, con una duracion de una hora 'y
una frecuencia de dos veces por semana. El instrumento de medicién fue la barra de
equilibrio de Gesell con una puntuacion de 1 a 15 puntos. Se realizé un pretest y un
postest del equilibrio dinamico y andlisis estadistico de la prueba de T-Student para
muestras relacionadas. Resultados: Se observo que el promedio de edad fue de 13
afios para este grupo. Se evidencié una efectividad significativa del equilibrio
dindmico en el pretest con una media de 6.51 puntos y una media de 7.77 puntos para
el postest ambos con un (p-valor=0.01). Se evidenci6 una efectividad significativa de la
aplicacion del método Pilates en el equilibrio dindmico con una diferencia de medias de
2.17 puntos en el grupo experimental con un p-value=0.000. En la variable
sociodemogréfica grado, se observo una significancia en el equilibrio dinamico en el
grupo experimental, con una media de 2.533 en el primer grado y un p-valor de p=0.037.
Conclusién: Se concluye que la aplicacién del método Pilates tuvo un efecto positivo
en el equilibrio dindmico luego de las sesiones realizadas durante ocho semanas.

Palabras clave: equilibrio dinAmico, método Pilates, alteracion postural, estudiantes
(Fuente: DeCS).



ABSTRACT

Objective: Determine the effectiveness of the application of the Pilates method in the
dynamic balance of high school students of an IEP Juan Pablo Ayllon Herrera from the
San Martin de Porres district. Methods: Experimental design study and explanatory
scope. The population was made up of high school students from an educational center,
the sample size was 46 students, this being the experimental group, who received 16
exercise sessions of the application of the Pilates method with a duration of one hour
and frequency of 2 times a week. The measuring instrument was the Gesell balance
beam with a score of 1 to 15 points. A pre-test and a post-test of dynamic balance and
statistical analysis of the Student's T test for related samples were performed. Results:
The average age was 13 years for this group. A significant effectiveness of dynamic
balance was evident in the pre-test with an average of 6.51 points and an average of
7.77 points for the post-test, both with a (p-value=0.01). A significant effectiveness of the
application of the Pilates Method in dynamic balance was evident with a mean difference
of 2.17 points in the experimental group with a p-value=0.000. In the sociodemographic
variable grade, a significance was observed in the dynamic balance for the experimental
group with a mean (2.533) in the first grade and with p-value (0.037) with respect to the
variable grade. Conclusion: The application The Pilates method had a positive effect
on dynamic balance after the sessions included for 8 weeks.

Keywords: Dynamic Balance, Pilates Method, Postural Alteration, Students (Source:
DeCS).
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INTRODUCCION

El equilibrio desempefia un papel fundamental en el control corporal y el
movimiento, por lo que puede afirmarse que constituye la base de nuestras acciones
fisicas (1). En este sentido, el equilibrio dinAmico se define como la capacidad de
mantener una postura adecuada durante cambios en el movimiento, lo cual implica una
constante modificacion del centro de gravedad y de la base de sustentacion (2). En la
vida cotidiana, el ser humano realiza diversas acciones, como correr, caminar, saltar,
agacharse o sentarse, las cuales dependen de la interaccién entre fuerzas internas y
externas que permiten un movimiento arménico (3).

Los ejercicios del método Pilates enfocados en el equilibrio resultan excelentes
para que los estudiantes utilicen su aparato locomotor de manera eficiente. Este enfoque
promueve el conocimiento y control del cuerpo, que experimenta constantes cambios
fisiologicos (4). Esta poblacion se encuentra frecuentemente expuesta a posturas
inadecuadas, caracterizadas por modificaciones reversibles que pueden afectar el
sistema osteomuscular y generar alteraciones en el equilibrio dinamico (5). El desarrollo
del equilibrio esta estrechamente vinculado a otras capacidades sensoriales, motoras,
emocionales y sociales del nifio (6).

El objetivo de esta investigacion fue dar a conocer el método Pilates y fomentar
su inclusién en centros educativos dentro del area de educacion fisica, capacitando a
los docentes para beneficiar a los estudiantes en etapa de crecimiento. Esta necesidad
surge ante los recientes cambios en la curricula escolar, que han incorporado mas
materias y extendido la jornada académica a ocho horas en colegios particulares, lo que
ha generado estrés fisico y mental en el alumnado. Este adopt6 un disefio experimental.
La muestra estuvo conformada por la totalidad de alumnos de primero, segundo y tercer
grado de secundaria. El método Pilates constituye una innovacion en el pais, dado que
son escasas las instituciones donde se aplican estos ejercicios en diversas edades y
patologias. Esta situacién contrasta con la realidad de paises europeos como Espafia 'y
Alemania, donde el método ha sido ampliamente difundido, con beneficios reconocidos
para la poblacién.

El estudio se estructurdé en cinco capitulos. En el Capitulo I, se presenta el
problema de investigacion, la formulacion del problema, la justificacion, los objetivos
(generales y especificos) y la hipétesis del estudio. El Capitulo Il ofrece el marco tedrico,
antecedentes de la investigacion y bases tedricas. En el Capitulo Ill, se describe los
materiales y métodos, detallando el tipo y disefio de investigacion, poblacion y muestra,
seleccidon del muestreo, criterios de inclusion y exclusién, definicion conceptual y
operacionalizacion de variables, plan de recoleccion de datos, instrumentos, ventajas,
limitaciones y aspectos éticos. El Capitulo IV presenta los resultados. Por ultimo, en el
Capitulo V, se expone la discusion, las conclusiones y las recomendaciones.



CAPITULO I. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION
1.1.  Situacion problemética

El ser humano adopta diferentes posturas para mantener el equilibrio mientras
desarrolla actividades funcionales propias del trabajo o de las tareas cotidianas. Durante
estas posturas, es posible que se presenten alteraciones debido al desequilibrio
muscular generado por las ventajas biomecanicas de algunos grupos musculares. Las
alteraciones mas frecuentes suelen manifestarse en la columna vertebral y en las
extremidades (7).

La actividad motora va a depender del tono muscular y el equilibrio. Este se logra
cuando existe seguridad gravitatoria durante todo el proceso de desarrollo del equilibrio.
Asimismo, el equilibrio estd asociado con la postura corporal, y su practica contribuye a
regular el tono y el funcionamiento muscular, permitiendo una correcta organizacion del
cuerpo humano (8).

El equilibrio es una condicion que implica una multiplicidad de ajustes
antigravitatorios que dan soporte a cualquier respuesta motriz, permitiendo la adecuada
organizacion de todo el cuerpo humano (9). Estd compuesto por factores fisioldgicos,
como el aparato vestibular, sistema visual y la propiocepcion; factores biomecanicos,
como el centro de gravedad, la base de sustentacion y el grado de estabilidad; y factores
psicolégicos, debido a la manifestacion de los estados de animo del ser humano que va
a influenciar en la postura y su equilibrio (10).

Las alteraciones posturales que se presentan en los nifios y adultos a lo largo de
su vida desestabilizan los componentes y ejes del equilibrio. Estas generan diversas
consecuencias bio-psicoldgicas: cansancio, ansiedad y déficit de atencién en los nifios,
ya que ellos estan en constante actitud de querer mantener una postura correcta (5).
Por lo tanto, es importante destacar el efecto nocivo que provoca el desequilibrio de las
fuerzas musculares. Los estudiantes que adoptan posturas inadecuadas durante
periodos prolongados estan propensos a sufrir alteraciones en segmentos anatémicos
en proceso de crecimiento. Esta situacion puede causar acortamientos de tejidos
blandos y deformaciones en las estructuras 6seas (11).

Algunos antecedentes refieren que un 60% de problemas musculoesqueléticos
podrian prevenirse si se toma conciencia sobre el cuidado corporal desde edades
tempranas. Ademas, el movimiento es esencial para el desarrollo del control postural, lo
cual resulta clave para mantener buenas condiciones de equilibrio (12). Las alteraciones
posturales en la poblacion infantil son frecuentes, especialmente a nivel de la columna
vertebral, y se asocian con problemas de equilibrio que afectan el control motor y su
funcionamiento dinamico, generando patrones de movimiento alterados (5).

Frente a la posibilidad de identificar problemas posturales y alteraciones del
equilibrio que pueden permanecer en los nifios de forma asintomatica, por lo que
dificilmente en un inicio pueda ser identificado por los padres o educadores, es
necesario plantear programas evaluativos y, sobre todo, la aplicacion de programas que
impartan condiciones necesarias para mantener un equilibrio dinamico adecuado. La
incorporacion del método Pilates en los centros educativos podria contribuir al desarrollo
osteomuscular de los estudiantes, quienes actualmente enfrentan jornadas académicas
prolongadas y llevan una vida sedentaria, lo que incrementa las alteraciones posturales.
Adaptar un programa de ejercicios especificos para ellos es una medida prioritaria.



1.2. Formulacién del problema
1.2.1. Problema general

El problema general es el siguiente: ¢cual es la efectividad de la practica del
método Pilates en el equilibrio dinamico de los estudiantes de secundaria de la
Institucién Educativa Particular (IEP) Juan Pablo Ayllon Herrera del distrito San Martin
de Porres (SMP) en el afio 2018?

1.2.2. Problemas especificos
Los problemas especificos se plantean de la siguiente manera:

e (;Cudles son las caracteristicas sociodemograficas del grupo experimental
conformado por los estudiantes de secundaria de la IEP Juan Pablo Ayllén
Herrera - SMP, 2018?

e (Cudl es el promedio del equilibrio dinamico en el grupo experimental antes
y después del método Pilates en los estudiantes de secundaria de la IEP Juan
Pablo Ayllén Herrera - SMP, 20187

e (;Cudl es la efectividad de la practica del método Pilates en el equilibrio
dindmico segun las variables sociodemograficas de los estudiantes de
secundaria de la IEP Juan Pablo Ayllon Herrera - SMP, 2018?

1.3. Justificacion de lainvestigacion

La justificacién social del estudio radica en su contribucion al bienestar de nifios
y adolescentes, quienes frecuentemente presentan alteraciones posturales que podrian
estar relacionadas con el control postural y el equilibrio corporal. Por esta razén, la
practica de ejercicios dirigidos que mejoren la postura mediante el desarrollo de la
elasticidad y la fuerza, condiciones fundamentales para el control postural, resulta
esencial. Los ejercicios del método Pilates representan una opcion viable para ser
implementados desde edades tempranas.

Desde el punto de vista tedrico, el estudio aporta criterios relevantes para la
aplicacion de programas preventivos y promocionales de salud comunitaria en
escolares. La practica de ejercicios basados en el método Pilates permite que los nifios,
guiados adecuadamente, adquieran un mejor conocimiento de su cuerpo y prevengan
lesiones. Diversos estudios respaldan la efectividad de este método de entrenamiento,
lo cual refuerza la pertinencia de su aplicacion.

En cuanto a la justificacion metodoldgica, el estudio adopté un disefio
experimental con el fin de explicar como la intervencion mediante un método basado en
principios fisicos mejora el equilibrio dindmico. La evaluacion se realiz6 mediante una
prueba clinica ampliamente utilizada y facil de reproducir en cualquier entorno por
instructores, docentes o personal de salud. Es fundamental que la intervencion sea
ejecutada por expertos en el método; sin embargo, los profesionales de la salud y
docentes de educacion fisica también pueden recibir capacitacién para incorporar esta
herramienta en sus planes de prevencion de la salud.



1.4.

Objetivos de la investigacién

1.4.1. Objetivo general

El objetivo general consiste en determinar la efectividad de la practica del método
Pilates en el equilibrio dinamico de los estudiantes de secundaria de la IEP Juan Pablo
Ayllén Herrera - SMP, 2018.

1.4.2. Objetivos especificos

15.

Los objetivos especificos son los siguientes:

Establecer las caracteristicas sociodemograficas del grupo experimental de
los estudiantes de secundaria de la IEP Juan Pablo Ayllon Herrera - SMP,
2018.

Establecer el promedio del equilibrio dinamico en el grupo experimental antes
y después del método Pilates en los estudiantes de secundaria de la IEP Juan
Pablo Ayllén Herrera - SMP, 2018.

Determinar la efectividad de la practica del método Pilates en el equilibrio
dinAmico segun las variables sociodemogréaficas de los estudiantes de
secundaria de la IEP Juan Pablo Ayllon Herrera - SMP, 2018.

Hipodtesis

Se formularon las siguientes hipétesis:

Ho: No existe efectividad significativa de la intervencién del método Pilates en
el equilibrio dindmico de los estudiantes de secundaria de la IEP Juan Pablo
Ayllon Herrera - SMP, 2018.
Ha: Si existe efectividad significativa de la intervencion del método Pilates en
el equilibrio dinamico de los estudiantes de secundaria de la IEP Juan Pablo
Ayllon Herrera - SMP, 2018.



CAPITULO Il. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de la investigacion

A continuacién, se ofrece una revision de la literatura que destaca algunos
estudios de investigacion vinculados al proyecto mencionado.

2.1.1. Antecedentes internacionales

Mamino y Pereira (13) publicaron una tesis en el afio 2023 titulada El efecto del
Método Pilates en la prevencién de caidas en personas de edad avanzada. El objetivo
principal de su investigacion fue analizar, mediante una revision bibliogréfica, los efectos
del entrenamiento del método Pilates (MP) en personas de edad avanzada,
especificamente en la prevencién de caidas, la fuerza, la estabilidad y el equilibrio. El
estudio consisti6 en una revision sistemética de la literatura, consultando articulos
publicados en diversas bases de datos entre los afios 2007 y 2022. De un total de 150
articulos identificados, se aplicaron criterios de inclusion y exclusion, seleccionandose
finalmente 12 trabajos cientificos. Los resultados demostraron que la practica del MP en
la poblacién adulta mayor genera efectos positivos en la fuerza, el equilibrio y el control
postural, factores que inciden directamente en la prevencion de caidas (13).

Asimismo, Trejo (14), en el afio 2022, realiz6 una tesis doctoral titulada Efecto
de un programa del Método Pilates sobre la extensibilidad isquiosural y la disposicion
sagital del raquis en estudiantes de Educacion Secundaria. Los objetivos de su
investigacion incluyeron determinar las variables antropométricas de una poblacion de
adolescentes, identificar el nivel inicial de extensibilidad isquiosural mediante los test de
elevacion de pierna recta (EPR) y distancia dedos suelo (DDS), conocer la disposicion
sagital del raquis en diferentes posiciones y evaluar el efecto de un programa de
intervencion basado en el MP sobre estas variables durante un curso escolar,
diferenciando los resultados por sexo.

El estudio tuvo un disefio experimental prospectivo y longitudinal, con una
poblacion de 285 escolares (139 nifios y 146 nifias) de 1° a 4° de Educacién Secundaria
Obligatoria. Se utilizaron instrumentos como el inclinémetro Unilevel para el test EPR,
un cajéon de madera con regla milimetrada para el test DDS y el dispositivo Spinal Mouse
para el test de disposicién sagital del raquis (DSR). Los resultados maostraron que, tras
la aplicacibn del programa de intervencién, el grupo experimental mejord
significativamente en todos los test de extensibilidad isquiosural, superando al grupo
control. Se concluy6 que el MP, aplicado dos veces por semana durante nueve meses,
genera cambios positivos significativos en la extensibilidad isquiosural y la disposicion
sagital del raquis en adolescentes (14).

Ademas, Jiménez (15), en el afio 2022, presento una tesis de fin de grado titulada
Efectividad del Método Pilates en pacientes con Escoliosis Idiopéatica del adolescente.
El objetivo principal fue determinar si un programa de tratamiento basado en el MP es
efectivo para adolescentes diagnosticados con escoliosis idiopatica. El estudio consistio
en una revision bibliogréfica de articulos publicados en las bases de datos PubMed,
Scopus, PEDro y Web of Science en los ultimos 10 afios, centrados en el tratamiento
de la escoliosis idiopatica mediante el MP. Los resultados mostraron mejoras
significativas en el angulo de Cobb, el &ngulo de rotacion del tronco (ATR), la fuerza, el
dolor, la calidad de vida y la salud mental de los pacientes. Se concluyé que el MP es
efectivo para reducir la escoliosis idiopatica en adolescentes y que su combinaciéon con
el método Schroth potencia los resultados (15).



Finalmente, Arteaga (16) realizé una tesis en el afio 2021 titulada Método Pilates
para el tratamiento fisioterapéutico de escoliosis idiopatica. El objetivo principal fue
determinar la eficacia del MP como tratamiento fisioterapéutico para la escoliosis
idiopatica, mediante la revision y analisis de informacion cientifica obtenida de articulos,
revistas y tesis disponibles en diversas bases de datos. El estudio fue de tipo revisién
bibliogréafica, recopilando 120 articulos cientificos, de los cuales 35 se seleccionaron
como base de la investigacion: 15 sobre los efectos del MP en la escoliosis, 13 sobre
su aplicacion en otras patologias de la columna, 5 sobre combinaciones de técnicas
fisioterapéuticas y 2 sobre la escoliosis idiopatica. La poblacion de estudio incluy6
adolescentes y adultos con escoliosis idiopética. Se utiliz6 la escala PEDro para evaluar
la calidad metodologica de los articulos.

El autor concluyé que el MP es una herramienta terapéutica principal para la
escoliosis, ya que, mediante ejercicios basados en la respiracion, movimientos precisos
y controlados, busca alinear las estructuras afectadas. Ademas, se destacé que la
escoliosis no es una enfermedad, sino una condicién fisica cronica que afecta la
columna vertebral (16).

2.1.2. Antecedentes nacionales

Girén, Mier y Teran y Ramos (17), en el afio 2024, publicaron una tesis titulada
Hiperlaxitud articular y equilibrio dindmico en nifios de 4 y 5 afios de la |.E. Mi pequefio
mundo N° 255, Huancayo 2023. El objetivo principal fue establecer la asociacion entre
la hiperlaxitud articular y el equilibrio dinAmico en nifios de 4 y 5 afios de la Institucién
Educativa N° 255 Mi Pequefio Mundo de Huancayo en el afio 2023. La investigacion fue
de tipo basica, con un disefio no experimental de nivel correlacional y un enfoque mixto.
La poblacién estuvo conformada por 125 nifiocs de 4 y 5 afios de la mencionada
institucion. Se utilizaron dos instrumentos para la evaluacion: el test de Beighton, para
medir la hiperlaxitud articular, y la escala de equilibrio pediatrico, para evaluar el
equilibrio en esta poblacién.

Los resultados mostraron una significancia bilateral de 0.000 (< 0.05), lo que
indica una relacion significativa entre la hiperlaxitud articular y el equilibrio dindmico en
los nifios evaluados. Asimismo, se encontré una asociacion significativa entre la
hiperlaxitud articular y las dimensiones de movimientos de transferencia, movimientos
anticipados y movimientos de rotacion, con una significancia bilateral de 0.000 (< 0.05)
Q).

Ademas, Camargo y Rojas (18) realizaron una tesis en el afio 2022 titulada
Efecto del Programa de Pilates sobre la condicién fisica en los adultos mayores del
CIAM - Los Olivos, 2021. El objetivo fue determinar el efecto del Programa de Pilates
sobre la condicion fisica en los adultos mayores del Centro del Adulto Mayor (CIAM) del
distrito de Los Olivos. El disefio de investigacion fue preexperimental, y la poblacion
incluy6 a adultos mayores asistentes al CIAM - Los Olivos. Se utilizaron como
instrumentos la bateria de pruebas funcionales Senior Fitness Test y una ficha clinica
para la recoleccion de datos.

Los resultados mostraron que el programa de Pilates fue efectivo en cinco de los
siete componentes de la condicién fisica evaluados: se observaron mejoras
significativas en la fuerza del miembro inferior (p=0.0000), la fuerza del miembro superior
(p=0.0000), la resistencia aerobica (p=0.0001), la flexibilidad del miembro inferior
(p=0.011) y la flexibilidad del miembro superior (p=0.0048). Sin embargo, no se
encontraron diferencias significativas en la agilidad, el equilibrio dinamico y el indice de
masa corporal (IMC). Se concluyé que el programa de Pilates fue efectivo para mejorar
cinco componentes de la condicion fisica en adultos mayores (18).



Por su parte, De la Cruz y Guerra (19) realizaron una tesis en el afio 2019 titulada
Efectividad del método Pilates en pacientes con lumbalgia mecanica que presentan
incapacidad funcional en el Centro de Medicina Fisica y Rehabilitacion OSCAR'S,
Huancayo, 2019. El objetivo fue demostrar la efectividad del MP en pacientes con
lumbalgia mecéanica que presentaban incapacidad funcional en el Centro de Medicina
Fisica y Rehabilitacion OSCAR'S de Huancayo en el afio 2019. La investigacion fue de
tipo aplicada, con un nivel explicativo y un disefio experimental preexperimental. La
poblacion inicial incluy6 20 pacientes con historias clinicas, de los cuales 11 cumplieron
con los criterios de inclusién y exclusion. Los instrumentos utilizados fueron la escala
EVA (escala visual analdgica del dolor), la escala de Oswestry y una encuesta para la
recoleccion de datos. Para el analisis de los resultados, se emple6 estadistica
descriptiva (frecuencias absolutas y relativas) y estadistica inferencial (prueba T-
Student).

Los resultados mostraron un valor de p=0.000 (< a=0.05), lo que permitié aceptar
gue el MP reduce el dolor lumbar. Se concluyd que el estudio demostré la efectividad
del MP en pacientes con lumbalgia mecénica e incapacidad funcional, observandose
una reduccién significativa en la intensidad del dolor y una mejora en la capacidad
funcional. Ademas, se evidencid que el tratamiento fue mas efectivo en pacientes de 25
a 35 afios, quienes mostraron mayor predisposicion para realizar los ejercicios de
manera activa, en comparacion con los pacientes de 40 a 60 afios, quienes presentaron
ciertas dificultades durante la ejecucion de los ejercicios (19).

Asimismo, Gamarra y Salguero (20), en el aiflo 2019, realizaron una tesis titulada
Eficacia del ejercicio de Pilates para mejorar el equilibrio en adultos mayores. El objetivo
principal fue determinar la eficacia del ejercicio de Pilates para mejorar el equilibrio en
adultos mayores. El estudio se basé en una revision sistematica, donde los resultados
se analizaron bajo un disefio preestablecido. De los diez articulos cientificos revisados,
el 10% (n=1/10) correspondié a metaandlisis, el 40% (n=4/10) a revisiones sistematicas,
el 30% (n=3/10) a ensayos controlados aleatorizados y el 20% (n=2/10) a estudios de
cohorte. Estos estudios procedian principalmente de Brasil (40%), seguido de Australia
(30%), Estados Unidos (20%) y Turquia (10%).

Los resultados mostraron que el 100% (n=10/10) de los articulos sefialaron que
los ejercicios de Pilates son eficaces para mejorar el equilibrio en adultos mayores. Se
concluy6 que el ejercicio de Pilates es una herramienta eficiente para mejorar el
equilibrio en esta poblacion (20).

De la misma manera, Pastor (21), en el afio 2019, realizé una tesis titulada Pie
plano y su relacién con el equilibrio estatico y dinamico en escolares del 4to, 5to y 6to
grado del nivel primario de la Instituciébn Educativa Coronel Bolognesi. El objetivo fue
determinar la relacion entre el pie plano y el equilibrio estatico y dinAmico en escolares
del 4to, 5to y 6to grado de primaria de la Institucion Educativa Emblematica Coronel
Bolognesi de Tacha en el afio 2018. El estudio fue de tipo observacional, retrospectivo
y transversal. La poblacion incluyé a 296 nifios varones matriculados en los grados
mencionados. Los resultados mostraron que el 23% y el 22.6% de los escolares
presentaron diagnoéstico de pie plano en el pie izquierdo y derecho, respectivamente. En
cuanto al equilibrio estatico, el 17.2% obtuvo una valoracién mala, el 58.1% deficiente,
el 9.1% regular, el 10.8% buenay el 4.7% excelente. Para el equilibrio dinadmico, el 52%
obtuvo una valoracién excelente, el 27.7% buena, el 14.9% regular, el 4.7% deficiente y
el 0.7% mala.

El autor concluy6é que no existe una relacion significativa entre el tipo de pie
(derecho o izquierdo) y la afectacion del equilibrio dinamico (p=0.05). Ademas, se



observé que los valores de equilibrio dinamico considerados como buenos o excelentes
mejoran a partir de los 11 y 12 afios (21).

También, Cueva (22) realizé una tesis en el afio 2018 titulada Relacion entre la
coordinacién motriz y el equilibrio dinamico en nifios de 7 a 8 afios de edad de la |.E.P.
Alexander Graham Bell - Arequipa 2017. El objetivo fue determinar la relacion entre la
coordinacion motriz y el equilibrio dinamico en nifios de 7 a 8 afios. El estudio fue de
tipo no experimental, con una poblacion de 40 nifios. Se utilizaron como instrumentos el
test de 3JS para evaluar la coordinaciéon motriz y la Bateria de Fonseca para medir el
equilibrio dinamico.

Los resultados mostraron, mediante la prueba de Chi cuadrado (X2=2.93), que
existe una relacién directamente proporcional entre la coordinacion motriz y el equilibrio
dinamico (p<0.05). Se observoé que el 88.0% de los nifios de 7 a 8 afios presentaron un
equilibrio dinamico controlado y un puntaje satisfactorio en coordinacién motriz. Se
concluyd que existe una relacion directamente proporcional entre ambas variables en
los nifios evaluados (22).

Por ultimo, Tufioque y Alvites (3) realizaron una tesis en el afio 2018 titulada
Alteraciones posturales de la columna vertebral en los adolescentes que cursan el 4°y
5° afio de nivel secundaria de la |.E. Ofelia Velasquez, julio — noviembre, Tarapoto, 2016.
El objetivo fue determinar las alteraciones posturales de la columna vertebral en
adolescentes de 4° y 5° afio de secundaria. El disefio de investigacion fue no
experimental y de corte transversal, con una poblacion de 460 estudiantes. Se utilizd
como instrumento una ficha de evaluacion de la postura de la columna vertebral,
empleando una plomada y una cuadricula.

Los resultados mostraron que el 67.1% de los adolescentes presentaron
alteraciones posturales en la columna vertebral, siendo el 42.7% varones y el 24.4%
mujeres. Los autores concluyeron que los factores predisponentes mas comunes para
estas alteraciones fueron los modos de sentarse (97.6%), la forma de transportar el
material escolar y el desarrollo de actividades de la vida diaria (99.6%) (3).

2.2. Bases tedricas
2.2.1. Equilibrio
Definiciones

Etimolégicamente la palabra equilibrio proviene del término griego aequilibrium
(aequus, que significa igual y libra, que hace referencia a balanza), lo cual alude al
resultado de dos fuerzas que interactian entre si (3).

El equilibrio se define como la capacidad del ser humano para controlar el cuerpo
en el espacio y recuperar una postura adecuada frente a factores que alteren o
desestabilicen la armonia postural (23). También, se entiende como "la capacidad para
controlar y mantener las distintas posiciones del cuerpo frente a la gravedad". Este
proceso es posible gracias a un centro regulador ubicado en el cerebro, que, mediante
el sistema neuromuscular, envia 6rdenes precisas a los musculos (3,1). En este
proceso, la propiocepcion, el sistema vestibular y la vision cumplen roles fundamentales,
siendo el cerebelo el principal coordinador de dicha informacion (22).

Desde el ambito de la fisica, el equilibrio de un cuerpo se define como el
resultado de la suma de fuerzas internas y externas que se contrarrestan, igualando a
cero. En biomecanica, un cuerpo esta en equilibrio cuando su centro de gravedad se



encuentra dentro de la base de sustentacion. Si la linea de gravedad queda fuera de la
base, el cuerpo incrementara su inestabilidad hasta que dicha linea retorne a su posicion
dentro de la base de sustentacion (3,24).

Cabe agregar que, en los seres humanos, el desarrollo del equilibrio es crucial
desde los primeros meses de vida, ya que incide directamente en el tono muscular y en
el desarrollo de la motricidad gruesay fin (25).

Componentes del equilibrio

La literatura especializada sefiala los siguientes componentes principales del
equilibrio:

¢ Sistema vestibular: Es un 6rgano especializado del equilibrio que desempefia
dos funciones sensoriomotoras vitales para la sobrevivencia: la deteccién del
movimiento, la aceleracién lineal, angular y la fuerza gravitatoria. Esta
integrado por los canales semicirculares y dos organos otilicos (utriculo y
saculo) que informan al cerebro la ubicacion y el movimiento de la cabezay
la posicién en la que se encuentra el cuerpo.

e Visidn: Este 6rgano sensorial permite establecer la orientacion espacial del
cuerpo mediante la reaccién de enderezamiento 6ptico, lo cual facilita la
determinacion del tiempo de contacto con el entorno y la realizacion de los
ajustes necesarios.

e Sistema propioceptivo: Constituido por receptores nerviosos llamados
propioceptores, que se encuentran ubicados en las articulaciones, musculos,
tendones y ligamentos. Su funcién es informar la posicién estatica y dinamica
del cuerpo durante el movimiento.

e Huso neuromuscular: Este reflejo de proteccién que regula el grado de tension
muscular; integrada por el sistema vestibular. Es clave para el mantenimiento
del tono muscular, siendo este fundamental para la regulacién del equilibrio.

¢ Organo tendinoso de Golgi: Es un érgano receptor sensorial propioceptivo
situado a nivel de las uniones musculo tendinosas responsable de medir la
tensién desarrollada en el musculo (25).

Factores que influyen en el equilibrio
Se presentan dos factores:

e Factor biomecanico: Pueden ser factores externos e internos que van a

afectar el movimiento arménico.

— Centro de gravedad: es un punto de aplicacion de la interaccion de toda
la fuerza de gravedad que se ejerce sobre un cuerpo.

— Laaltura del C.G: cuanto mas cerca esté de la base, méas estable sera la
postura.

— Base de sustentacion: Es el espacio imaginario, por el cual todo cuerpo
ocupa un area delimitada en las diferentes posiciones en las que se
encuentre (26).

e Factores psicologicos: Se relaciona con los siguientes aspectos:

— Experiencia: son aquellas que la persona ha vivenciado, estas varian de
acuerdo a la edad, sexo, situaciones afectivas y relacionadas a la forma
de vivir, a la accion y su contexto.

— Seguridad: a larelacion del docente con el estudiante al asumir retos (27).

Alteraciones del equilibrio



Las alteraciones del equilibrio en adolescentes generan consecuencias como
cansancio, ansiedad, déficit de atencion, dificultades en la concentracion y problemas
posturales. Estas disfunciones pueden ser provocadas por distintos factores, tales como
afecciones en las vias vestibulares, el cerebelo, las vias sensoriales de la médula
espinal o los nervios periféricos (5,28).

Tipos de equilibrio

Se reconocen tres tipos de equilibrio: estatico, dinamico y posmovimiento. En
cada uno de ellos actlan fuerzas sobre el cuerpo que deben mantenerse niveladas para
conservar una postura adecuada:

e EIl equilibrio estatico es la condicion de reposo o mantenimiento de las
estructuras corporales en relacién con el espacio.

e El equilibrio dinamico va a ser la capacidad para desplazar el cuerpo durante
el movimiento, conservando una postura armonica.

¢ El equilibrio posmovimiento logra mantener una actitud estatica después de
una accion dinamica (23,26).

2.2.2. Equilibrio dindmico

El equilibrio dinamico se define como el estado en el que una persona realiza
movimientos modificando constantemente su centro de gravedad y su base de
sustentacion (2). Esta determinado por la capacidad para contrarrestar el peso de las
diferentes partes del cuerpo en relacién con su eje corporal, lo que desplaza el centro
de gravedad segun las actividades realizadas. Este tipo de equilibrio se refiere
especificamente a la habilidad de mantenerse estable mientras se esta en movimiento
(29).

En el ser humano, el equilibrio es fundamental en la vida cotidiana, ya que cada
movimiento requiere estabilidad. En este sentido, la musculatura desempefia un papel
esencial en el mantenimiento de la postura y el equilibrio (30)

Evolucién del equilibrio dinamico

A continuacién, se proporciona una descripcion del equilibrio dindmico por
etapas:

¢ La Infancia (0-3 afios): A los 12 meses, el nifio/a permanece firme con ambos
pies y sostenido empieza su marcha a los 13 meses. A medida que avanza
Su proceso evolutivo tiene la capacidad para ejecutar una marcha con menor
dificultad.

e Educacion Infantil (3-6 afios): En esta etapa, hay mayor dominio corporal para
ciertas habilidades posturales. La interaccion del nifio con su entorno esta
regulada por acciones sensoriales y la coordinacion motora gruesa, lo que
facilita mejores adaptaciones en el equilibrio.

e Educacién Primaria (6-12 afios): El juego contribuye al desarrollo del
equilibrio; perfecciondndose y adaptandose a su medio. Esto mejora los
niveles de maduracion en cada sujeto.

e Educacion Secundaria y Bachillerato (12-18 afios): Durante esta etapa, el
equilibrio dindmico evoluciona, pero también pueden surgir alteraciones
posturales. Es un momento propicio para trabajar en la mejora del equilibrio,
ya que en edades mas avanzadas existe una tendencia a la involucién de esta
capacidad debido al deterioro del sistema nervioso y locomotor (1,22).
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Evaluacién del equilibrio dindmico

La evaluacion tradicional del equilibrio se ha desarrollado mediante pruebas que
incluyen mantener la posicion corporal en el espacio sobre una base de sustentacion
reducida (equilibrio estatico), moverse sobre una superficie de apoyo reducida (equilibrio
dinamico) o controlar objetos en una posicion inestable.

Entre las pruebas mas conocidas se encuentran la prueba de equilibrio flamenco,
equilibrio estatico sobre un banco, saltos en estrella, caminar sobre una barra de
equilibrio, equilibrio sobre un soporte moévil y la prueba de equilibrio de pica sobre la
mano (31).

Aunque se han intentado realizar evaluaciones mas objetivas, estas suelen ser
desafiantes, ya que muchas pruebas implican Gnicamente la ejecucién de una habilidad.
En el ambito escolar, las evaluaciones mas utilizadas para el equilibrio dindmico son la
bateria psicomotora (BPS) y el test de barra de equilibrio de Gesell (32).

Tratamiento del equilibrio dinamico basado en el método Pilates

El tratamiento del equilibrio dinamico se disefia en funcién de los desequilibrios
musculares presentados por los estudiantes. La aplicacion del método Pilates se divide
en tres fases:

¢ Primera fase: Se enfoca en las bases del movimiento, tomando en cuenta la
experiencia, conocimientos y necesidades de la biomecanica corporal.
Durante esta fase, se busca una respiracion consciente, la concientizacion de
la postura y el control de los movimientos, asi como la estabilizaciéon de la
cintura escapular y pélvica.

e Segunda fase (prepilates): Tiene como objetivo relajar la musculatura,
aumentar los rangos de movimiento y lubricar las articulaciones mediante
ejercicios suaves, acompafiados por una respiracion consciente.

¢ Ultima fase (Pilates basico en suelo): Se centra en el acondicionamiento de
la zona abdominal, conocida como "Power House", mediante ejercicios que
integran el trabajo coordinado de mente y cuerpo.

2.2.3. Método Pilates

El método Pilates (MP) es un sistema integral de acondicionamiento fisico que
trabaja el cuerpo desde la musculatura profunda hasta la periférica. Su enfoque principal
se centra en el fortalecimiento del abdomen, la regiéon lumbar y la pelvis, conocido como
Power House o centro de energia. Este método promueve la conexién entre mente,
cuerpo y espiritu (33).

Desarrollado por Joseph Pilates en la década de 1930, consiste en ejercicios de
estiramiento y fortalecimiento que pueden realizarse en el suelo o con accesorios, con
el objetivo de mejorar la postura y aumentar el equilibrio (ver Anexo 6) (34).

La correcta respiracion es esencial en la ejecucion de los movimientos. En nifios,
el MP busca corregir los problemas generados por habitos posturales inadecuados que
suelen presentarse desde la infancia. Se recomienda su aplicacion en colegios para
prevenir desequilibrios musculares que a largo plazo provocan alteraciones posturales.
Entre los 10 y 14 afos, el crecimiento éseo es mas rapido que el muscular, lo que
requiere atencion para evitar desajustes (35).

Los nifios y adolescentes tienden a adoptar posturas inadecuadas que generan
tensiones musculares, cambios en la columna y acortamiento de los musculos,
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perdiendo su longitud y flexibilidad natural. Esto es particularmente notable en nifias de
11 a 14 afios y en nifios de 12 a 16 afos, debido a un crecimiento acelerado. El MP se
destaca por no ejercer presion sobre la columna, sino por buscar el equilibrio muscular

(36).

Principios basicos del MP

Los principios basicos del pilates son seis:

Concentracion: EI MP requiere una atencion permanente y necesaria para
desarrollar el cuerpo de una forma integral, y llevar a cabo las distintas
acciones en los diferentes movimientos. El manejo corporal se basa en
trabajar la concientizacion mente—cuerpo, que permite dar fluidez y armonia
a los movimientos que desarrollan los musculos y articulaciones.

Control: Joseph Pilates denominé a su método “el arte del control” o
Contrology. La realizacion de los ejercicios sin control puede provocar
lesiones y generar desbalances musculares. Esto ocasiona que los musculos
mas fuertes sean los que trabajen mas y los masculos mas débiles no tengan
la oportunidad de fortalecerse y mantengan una condicion de debilidad. Para
una Optima realizacion de los ejercicios, este método integra todos sus
principios y asi se trabajan movimientos con mejor desenvolvimiento y
armonia.

Precision: La precision en la ejecucion de los movimientos es clave para este
método. En Pilates, cada ejercicio, tiene un propésito. La precision en la
ejecucion es fundamental para asegurar una correcta alineacion de los
segmentos corporales.

Fluidez: Una vez que el alumno aprendié a estabilizar su centro en forma
neutra, los movimientos de sus extremidades van a ser mucho mas
coordinados. Este principio se basa en la realizacidon adecuada del ejercicio,
de forma que este se encuentre en sincronia con el movimiento.

Respiracion: La respiracion es uno de los pilares del MP, ya que ayuda a
controlar y sincronizar con mayor fluidez los movimientos. Ademas, permite
oxigenar los tejidos y musculos, facilita la estabilizacion de la columna, la
movilizacién de las extremidades ayuda a relajar la musculatura al disminuir
las tensiones acumuladas en el cuerpo.

Centralizacién: Es el principio fundamental del MP. Todos los movimientos se
originan y sostienen desde el centro del cuerpo, denominado Power House
por Joseph Pilates. Este centro se encuentra delimitado por ejes imaginarios,
lo cual crea una caja de fuerza que centra el cuerpo en todas las direcciones
(37, 38, 39).

Beneficios del MP

El MP permite realizar un trabajo controlado en un ambiente despejado y
adecuado, ya sea sobre un mat o colchoneta. Esta practica promueve la armonia y el
equilibrio entre la mente y el cuerpo, ofreciendo diversos beneficios desde diferentes
perspectivas:

Postura corporal: EI MP se enfoca en corregir las compensaciones
musculares mediante el fortalecimiento de la musculatura de la espalda y el
abdomen. Esto promueve el equilibrio, la flexibilidad, la coordinacion y la
resistencia en diferentes grupos musculares.

A través de ejercicios dindmicos, los nifios desarrollan la capacidad de
fortalecer musculos, articulaciones y huesos, mejorando su estabilidad y
control del centro de gravedad (Power House). La realizacion de los ejercicios
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siempre estq acompafiada por la respiracion y una correcta alineacion de la
columna vertebral, lo que previene sobrecargas y favorece una postura
adecuada al estar de pie, sentado o caminando.

El MP también proporciona informacion propioceptiva, lo que favorece el
proceso de crecimiento y permite a los nifios conocer mejor su cuerpo.

¢ Respiracion: Es un componente esencial del MP. Su practica aumenta la

capacidad pulmonar, mejora la circulacion sanguinea y proporciona
beneficios fisicos y psiquicos. Ademas, ayuda a los nifios a relajar el cuerpo
y mejorar el rendimiento en el movimiento.
Al combinar los ejercicios con una respiracion consciente, se proporciona una
mayor cantidad de oxigeno y nutrientes a los tejidos, lo que facilita la
eliminacion de desechos y toxinas. Esto promueve la relajacion y la liberacion
de tensiones.

e Psiquicos o estrés: La practica del MP, que integra movimiento, equilibrio,
respiracion y fuerza, favorece el control mental. Esto permite reducir
preocupaciones, ansiedad y estrés, especialmente durante el afio escolar y
en épocas de examenes.

La conexion cuerpo-mente que promueve este método ayuda a desarrollar la
conciencia corporal y contribuye a mejorar la autoestima y la confianza en los
nifios.

Finalmente, este método segun Pilates se deberia de practicar a partir de los 9

o 10 afios de edad, no obstante, la practica de este se puede dar a cualquier edad,
adaptando los ejercicios al nivel de las personas (4,39,40).
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CAPITULO lIl. MATERIALES Y METODOS

3.1. Tipo de estudio y disefio de la investigacion

El presente estudio de investigacion present6 un enfoque cuantitativo, porque se
basb en un conjunto de procesos secuenciales y probatorios. Fue de alcance explicativo,
al estar orientado a identificar las causas de los efectos de dos intervenciones. Se
empled un disefio experimental de tipo preexperimental, en el cual se implementé una
estrategia para realizar una intervenciébn que generara un efecto sobre la variable
dependiente en un grupo seleccionado por los investigadores, sin la comparacién con
un grupo control. El estudio fue de tipo longitudinal, ya que las mediciones se realizaron
en mas de una ocasion, especificamente al inicio y al final de la intervencién (ver Anexo
4) (41).

3.2. Poblacién y muestra

La poblacion del presente estudio estuvo conformada por estudiantes de 1° al 3°
grado de secundaria de la IEP Juan Pablo Ayllén Herrera del distrito de San Martin de
Porres, Lima, Pera.

3.2.1. Tamafio de la muestra

El tamafio de la muestra estuvo conformado por 46 alumnos (n=46),
seleccionados para la intervencién, a quienes se les aplicaron los ejercicios del método
Pilates.

3.2.2. Seleccion del muestreo

El muestreo seleccionado fue no probabilistico por conveniencia y se utiliz6 un
censo con el total de la poblacién de estudio. Se trabajé con todos los estudiantes de 1°
al 3° grado de secundaria de la IEP Juan Pablo Ayll6n Herrera del distrito de San Martin
de Porres.

3.2.3. Criterios de inclusiéon y exclusion
Los criterios de inclusion fueron los siguientes:

e Estudiantes que cursen primero hasta tercero de secundaria.

e Estudiantes de la IEP Juan Pablo Ayllén Herrera del distrito de SMP.

e Consentimiento informado de los padres de familia que autoricen la
participacion del escolar.

Asimismo, se considero los siguientes criterios de exclusion:

e Estudiantes que no cumplan con todas las sesiones.
Estudiantes que presenten alguna patologia en el momento de las pruebas.

e Estudiantes que presenten complicaciones fisicas para la realizacion de las
sesiones.

e Estudiantes que presenten alguna lesion neurolégica que genere problemas
del equilibrio.
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3.3. Variables

Con el fin de asegurar la rigurosidad cientifica de la investigacion, se llevo a cabo
un proceso de operacionalizaciéon de las variables que permiti6 transformar los
conceptos tedricos en indicadores empiricos medibles. Esta etapa del proceso
investigativo es fundamental para garantizar la validez y confiabilidad de los resultados.

3.3.1. Definicién conceptual y operacionalizacion de variables

Las variables principales son las siguientes:

Método Pilates: EI MP es un sistema de acondicionamiento fisico integral que
trabaja el cuerpo en su totalidad, desde la musculatura méas profunda hasta la
mas superficial. Se enfoca en fortalecer los musculos del abdomen, la region
lumbar y la pelvis, areas que conforman la denominada Power House o centro
de energia (33).

Equilibrio dindmico: Se define como la capacidad para mantener la alineacion
de los segmentos corporales y el cuerpo en su conjunto mientras la persona
realiza movimientos, lo que implica una constante modificacion del centro de
gravedad y de la base de sustentacion (2).

Con respecto a las variables secundarias se han considerado las siguientes:

Peso: Es una medida de fuerza que se establece para cuantificar la masa del
cuerpo en unidades de medicion (42).

Talla: Es la unidad de medicién basada en la estatura corporal medida desde
la postura bipeda (43).

Sexo: Es la condicién biol6gica que determina el género al que pertenece la
especia en masculino y femenino (44).

Edad: Es el periodo transcurrido desde el nacimiento hasta la actualidad y se
encuentra medido en afios (45).

A continuacion, se presenta en la Tabla 1 la operacionalizacion de las variables,
es decir, la definicion precisa de los conceptos utilizados en la investigacion y la forma
en que seran medidos.
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Tabla 1.Operacionalizacién de variables

Variable Definicion conceptual Definicion operacional Tipo Indicador Escala Instrumento Categorias Valores
(nGmeros de intentos)
Equilibrio dinamico Equilibrio es la habilidad de Permite mayor amplitud de Cuantitativa Marcha controlada Ordinal Equilibrio 0 a 10 puntos
(dependiente) mantener el cuerpo en la movimientos, debido al 1 a 15 intentos. Dinamico:
P posicion erguida gracias a los trabajo de los masculos '
movimientos compensatorios agonistas y antagonistas. A mayor puntuacion
gue implican la motricidad global . menos namero de
y la motricidad final. Prueba dglla_barra intentos.
de equilibrio.
Peso Es una medida de la fuerza Masa en kilogramos de la Cuantitativa Kilogramos Continuo Bascula electrénica
gravitatoria que actla sobre un persona medida en una
objeto. El peso equivale a la balanza.
fuerza que ejerce un cuerpo
sobre un punto de apoyo,
originada por la accién del campo
gravitatorio local sobre la masa
del cuerpo.
Talla Es una medida que expresa la Altura de una persona Cuantitativa Altura Continuo Tallimetro
unidad de medicién en cuanto a medida en centimetros.
la altura de un ser vivo.
Sexo El sexo refiere aquella condicion Género de una persona. Cualitativo Hombre Nominal Ficha Masculino
de tipo organica que diferencia al Muier Dicotémico
macho de la hembra. Es definido !
por los gametos que produce. Femenino
Edad Es el tiempo transcurrido desde Afios que tiene una Cuantitativo En afios Ficha 11 a 15 afios.

el nacimiento de un ser vivo.
Generalmente, se expresa como
un namero entero de afios

persona.
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3.4. Plan de recoleccién de datos e instrumentos

El proceso de recoleccion de datos se inici6 después de la aprobacion del
proyecto de tesis por parte del Departamento de Investigacién de la Facultad de
Ciencias de la Salud de la Universidad Catdlica Sedes Sapientiae (UCSS).
Posteriormente, el proyecto fue revisado y derivado al Comité de Etica para su
autorizacion. Ademas, se envio una carta de solicitud a las autoridades de la IEP Juan
Pablo Ayllén Herrera del distrito de San Martin de Porres y a la Facultad de Ciencias de
la Salud, en la cual se explicaron los objetivos de la investigacion.

El estudio, de tipo experimental y longitudinal, consideré los principios éticos de
autonomia, informacion, seguridad para la salud de los estudiantes, confidencialidad y
consentimiento informado de los padres de familia de la IEP Juan Pablo Ayllén Herrera.

Durante la recolecciéon de datos, se siguieron los siete pasos descritos a
continuacion:

e Primer paso: Se realizé una charla audiovisual y se distribuyeron tripticos
informativos sobre el MP a los estudiantes de 1°, 2°y 3° grado de secundaria,
en sus respectivos horarios (ver Anexo 1). La charla estuvo a cargo de una
licenciada e instructora de Pilates. Al finalizar, se inform6 a la auxiliar
responsable sobre el siguiente paso, que consistia en la recoleccion de datos
en la fecha establecida.

e Segundo paso: Se realizd la recoleccion de datos, llenando una ficha de
informacién de todos los estudiantes de 1°, 2° y 3° grado de nivel secundaria,
cada grado en su respectivo horario establecido por la auxiliar. Luego, se
procedié a realizar la toma de medidas de las variables sociodemograficas,
informando a los alumnos en qué consistia cada toma de medida. Por ultimo,
se realizé la prueba del test de equilibrio dinamico (Gesell), con previa
descripcion y demostracion.

e Tercer paso: Se realizé un muestreo no probabilistico (no aleatorio) de tipo
intencional, donde los participantes fueron seleccionados en orden alfabético
para el grupo experimental. A cada alumno seleccionado se le entreg6 un
consentimiento informado para que sus padres autorizaran su participacion
en la intervenciéon del MP (ver Anexo 3).

e Cuarto paso: Una vez obtenida la autorizacion mediante el consentimiento
informado, se inici6 la intervenciéon con los ejercicios del MP para los 46
estudiantes que conformaron el estudio preexperimental. Las sesiones se
realizaron en los horarios establecidos para cada grado (1° grado a las 8:00
am, 2° grado a las 9:00 am y 3° grado a las 11:00 am). La intervencién consté
de 16 sesiones, con una frecuencia de dos veces por semana y una duracion
de 45 minutos cada una.

e Quinto paso: Terminada la ultima sesion del programa de intervencion, se
procedi6é a la toma de la segunda medicion del test de equilibrio dinamico a
los alumnos de 1°, 2° y 3° grado de nivel secundaria con la finalidad de
cuantificar y valorar la eficacia de los ejercicios del MP.

e Sexto paso: Después de obtener los resultados de las mediciones del test de
equilibrio y las variables sociodemogréaficas, se asigné un coédigo a cada
estudiante para garantizar la confidencialidad de los datos. Posteriormente,
se codificé la informacién utilizando un diccionario de variables (ver Anexo
5).

e Séptimo paso: Con esta informacion codificada, se elabor6 una base de datos
en el programa Excel 2010, la cual posteriormente se exportd al programa
Stata version 13 para su analisis estadistico.
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3.4.1. Instrumentos

En este estudio, se utilizd un instrumento especifico para medir el equilibrio
dinamico, el cual se describe a continuacion:

Prueba de la barra de equilibrio

El objetivo principal de esta prueba es evaluar el equilibrio dinamico de los
participantes. Este test analiza los cambios en el equilibrio dindmico de los individuos
en diversas situaciones de la vida cotidiana. La prueba consiste en caminar sobre una
barra de madera de pino, un material resistente y duradero, lo mas rapido posible sin
caerse. La barra de Gesell, utilizada para esta prueba, puede variar en tamafio, pero en
caso de requerir transporte frecuente, se recomienda dividirla en dos partes iguales y
unirlas con tornillos de aluminio durante su uso. Las dimensiones generales de la barra
son las siguientes:

Longitud: 2 metros y 50 centimetros
Anchura: 4 centimetros

Altura: 12 centimetros

Plataforma: 30 por 40 centimetros

Esta prueba consiste en lo siguiente: los estudiantes deben caminar de un
extremo a otro de la barra de equilibrio, manteniendo las manos en la cintura y
avanzando lo mas rapido posible sin caerse. Para garantizar condiciones equitativas,
los participantes realizaran la prueba descalzos, sin zapatillas ni otro tipo de calzado.
Con el fin de minimizar distracciones y fomentar la concentracién, los estudiantes
caminaran mirando hacia la pared o girando la cabeza hacia un lado.

Durante la prueba, los estudiantes no deben tocar el suelo con los pies; deben
continuar avanzando hasta llegar al final de la barra. Es importante que coloquen un pie
delante del otro, no al lado, para mantener la postura correcta. El cronémetro se activa
cuando el estudiante entra en contacto con la barra por primera vez y se detiene cuando
pisa el ultimo soporte. Si el estudiante toca el suelo con el pie una o mas veces durante
la prueba, se le aplicara una penalizacion de dos segundos por cada toque. Como se
observa en la Tabla 2, la prueba mide el nUmero de intentos que el alumno completa en
un tiempo méximo de 30 segundos (21,46).

Tabla 2. Tabla de valoracion para la barra de equilibrio de Gesell

Tabla de valoracion para barra de equilibrio de Gesell

Intentos Puntuacion Valoracion
1 10 Excelente
2 8 Bueno
3 6 Regular
4-14 4 Deficiente
15 0 Malo

La validez y confiabilidad de la prueba de la barra de equilibrio de Gesell fueron
evaluadas por Albl, Baldauf y colaboradores (s/f), quienes reportaron coeficientes de
fiabilidad de 0.98 para sujetos de 12 afios, 0.97 para sujetos de 15 afios y 0.90 para
jovenes entre 16 y 18 afios. Los mismos autores asignaron a esta prueba un indice de
objetividad de 0.84 para sujetos de entre 12 y 18 afios, segun Fetz y Kornexl (1976)(47).
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Aungque esta prueba clinica no ha sido validada en el Perd, su uso esta
ampliamente extendido como herramienta de medicion y tratamiento para problemas
relacionados con el equilibrio en la marcha o el equilibrio dindmico.

3.5. Plan de analisis e interpretacion de la informacién

La realizacién del plan de andlisis comprendié el uso de una estadistica
descriptiva e inferencial, por lo que se utilizé el programa estadistico Stata version 13.
El proceso se desarrollé de la siguiente manera:

Revision de la informacion recolectada: Se verifico que los datos obtenidos
fueran correctos y consistentes con la ficha de recoleccion de datos y la ficha
de evaluacion del test de equilibrio (ver Anexo 2).

Elaboracion de la base de datos: Los datos recolectados de cada alumno se
codificaron y organizaron en una base de datos utilizando el software
Microsoft Excel 2016. Posteriormente, esta informacion se export6 al
programa Stata para su andlisis, incluyendo variables cuantitativas y
cualitativas.

Andlisis descriptivo: Se analizé cada variable segun su naturaleza. Para las
variables cuantitativas, se calcularon medidas de tendencia central (como el
promedio) y medidas de dispersion (como la desviacién estandar). Las
variables cualitativas se representaron mediante frecuencias y porcentajes.
Prueba de normalidad: Se aplic6 la prueba de Shapiro-Wilk para evaluar la
normalidad de las variables numéricas.

Analisis inferencial: Se utilizé la prueba T-Student para muestras pareadas
con el fin de determinar el nivel de significancia estadistica. El analisis se
realizé con un intervalo de confianza del 95% y un nivel de significancia menor
a 0.05.

3.6. Ventajas y limitaciones

Las ventajas son las siguientes:

Durante todo el proceso de investigacion, desde su inicio hasta su conclusion,
se cont6 con el apoyo del personal educativo de la IEP Juan Pablo Ayllon
Herrera. Asi mismo se obtuvo el consentimiento y disposicién de los padres y
alumnos.

Se utilizd un instrumento de evaluacion sencillo, practico y de bajo costo, lo
que lo hizo viable y comprensible para los estudiante.

Se optimizé el tiempo en la recoleccién de datos y en la aplicacion de la
prueba de equilibrio, tanto al inicio como al final del estudio, gracias a la
participacion de tres investigadoras en el proyecto.

Asimismo, las limitaciones son las siguientes:

La asignacion no aleatoria del grupo experimental podria generar
conclusiones erréneas y un sesgo de seleccién. Para mitigar este riesgo, se
incluyé a estudiantes de diferentes afios y salones, con el objetivo de
conformar un grupo mas homogéneo.

No se cont6 con un area o ambiente fisico con las condiciones de espacio
adecuadas para realizar la intervencién. Sin embargo, se organizaron las
sesiones de Pilates en tres subgrupos en horarios distintos, asegurando que
todos los participantes recibieran las mismas sesiones.

El ambiente donde se realiz6 la investigacion no era el mas adecuado debido
a la presencia de elementos distractores. Para minimizar este problema, se

27



coordind con la institucién para realizar las sesiones en horarios en los que
otros estudiantes estuvieran en clases, con lo cual se evit6 interrupciones o
distracciones.

3.7 Aspectos éticos

Se le otorg6 a cada padre de familia un consentimiento informado en el que se
explicaron los detalles del MP, sus beneficios y los objetivos del estudio. Los padres
tuvieron la libertad de autorizar o no la participacién de sus hijos menores de edad.

Ademas, para mantener la confidencialidad del estudiante, se asigné una ficha
de evaluacién individual a cada participante. Posteriormente, al crear la base de datos,
se codificaron los nombres de los estudiantes para proteger su privacidad. Para fines
del trabajo de este estudio, las fotografias que se le tomaron a cada estudiante fueron
exclusivamente para uso de investigacion.
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CAPITULO IV. RESULTADOS

En la Tabla 3, se observé que los estudiantes de la IEP Juan Pablo Ayllén Herrera, del
distrito de San Martin de Porres, conformada por 46 estudiantes a quienes se les aplico
la intervencion del método Pilates, presentaron los siguientes resultados: el 54.34%
corresponde al sexo masculino. La edad media de los participantes fue de
aproximadamente 12 afios. En cuanto a la variable peso, la media fue de 45.3 kg,
mientras que para la variable talla, la media fue de 1.56 metros. La puntuacion promedio

en el pretest y el postest del grupo experimental fue de 6.22 y 8.39 puntos,
respectivamente.

Tabla 3. Descripcion de las variables

Grupo experimental

Sexo
Masculino 25 (54.34%)
Femenino 21 (45.66%)
Edad (X+DE) 12.35+1.75
Peso (X+DE) 453+5.72
Talla (X+DE) 1.56 + 0.38
Equilibrio dindmico (XxDE)
Pretest 6.22+1.29
Postest 8.39+£1.50

Asimismo, en la Tabla 4, se evidencié una diferencia significativa en el grupo
experimental (p = 0.000). Antes de la intervencion, la medicién inicial (pretest) mostré
una media de 6.22 puntos, mientras que luego de la intervencién (postest) se registrd
una media de 8.39 puntos, lo que representé una diferencia final de 2.17 puntos.

Tabla 4. Efectividad del equilibrio dinamico en el grupo experimental

e, Pretest Postest
Equilibrio dindmico . P-valor
X+D.E. X+D.E. Dif.
Grupo experimental 6.22 +1.29 8.39 + 1.50 2.17 *0.000

* Prueba T-Student

Finalmente, como se muestra en la Tabla 5, no se identific6 una diferencia
significativa en la intervencion con el método Pilates segun el sexo y la edad (p < 0.05).
No se hallaron diferencias entre el sexo masculino y femenino, lo que evidencia la
efectividad del programa en ambos casos. Respecto a la edad, se observé una
correlacion débil de direccion negativa (r = -0.25).
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Tabla 5. Efectividad del método Pilates en el equilibrio dindmico segun

el sexo y edad

Grupo experimental

Equilibrio dinamico P-valor
X+D.E.
Sexo
Masculino 2.15+1.36
. *0.21
Femenino 3.05+1.22
Edad r=-0.25 **0.12

* Prueba T-Student
**Pryeba Correlacional de Pearson
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CAPITULO V. DISCUSION

5.1. Discusién

La intervencion del método Pilates (MP) obtuvo un efecto positivo en el grupo
experimental, dado que redujo el nimero de intentos para pasar la prueba de la barra
de equilibrio de Gesell en los estudiantes de nivel secundario y mejorando asi su
equilibrio dinamico. Respecto al efecto del MP en el equilibrio dinamico segun el sexo o
la edad, los resultados no mostraron diferencias significativas, lo que indica que el
programa fue efectivo sin distincién en estas caracteristicas de los participantes. Se
determing la efectividad del MP en el equilibrio dindmico, evidencidndose una diferencia
de medias de 2.17 puntos entre el pretest y el postest en el grupo experimental.

Estos hallazgos coinciden con el estudio realizado por Sobrin et al. (48), en el
cual se evidencioé que el MP mejora el equilibrio estatico y dinamico a través de pruebas
funcionales, aunque presenta una menor valoracién cuando se mide con plataformas
posturograficas. Este resultado puede explicarse a partir de los principios del MP y de
la biomecénica del cuerpo humano. Durante la inspiracion y la expiracion controlada, se
genera una mayor concienciacion de la expansion de la caja toracica, lo que permite
una mayor activacion de los masculos estabilizadores profundos. Asimismo, se mejora
la oxigenacion y se optimiza la eficiencia del movimiento durante el ejercicio, lo que
contribuye a un mejor control neuromuscular. Ademas, se incrementa la flexibilidad y el
equilibrio muscular, lo que favorece una amplitud adecuada del rango de movimiento
articular.

La practica del MP genera cambios positivos en el sistema vestibular y
propioceptivo, ya que ambos sistemas estan estrechamente relacionados con la
percepcién, la postura y el control del movimiento. El sistema vestibular es el 6rgano
responsable de detectar los movimientos de la cabeza en relacién con el espacio, siendo
esencial para mantener el equilibrio, la estabilidad postural y la coordinacion. Por su
parte, el sistema propioceptivo, conformado por receptores sensoriales ubicados en
tendones, ligamentos y articulaciones, es responsable de la fuerza ejercida por los
musculos, asi como de la percepcién y el control del cuerpo en el espacio a través de
movimientos precisos y controlados (50).

Otro estudio, realizado por Montafiez y Lara, reporté resultados similares al
aplicar el MP en el desarrollo motor de nifilos con una edad promedio de 7 afios. Los
ejercicios, diseflados por los investigadores, demostraron una mejora en el desarrollo
motor relacionado con el equilibrio en los menores (49). El equilibrio es fundamental
para el desarrollo motor, ya que es una condicidbn necesaria para realizar diversas
actividades motrices. Sin embargo, los sistemas que facilitan el equilibrio en la nifiez no
alcanzan su maduracion completa, por lo que las actividades psicomotoras son clave
para mejorar tanto el equilibrio estatico como el dinamico.

Estas actividades se basan en ejercicios que controlan espacialmente los
segmentos corporales. Por esta razén, los ejercicios basados en métodos como el
Pilates ayudan a mejorar el control del equilibrio mediante el fortalecimiento de la
musculatura del tronco, especialmente de las extremidades inferiores, siguiendo
principios como la centralizacion, la respiracion, la precision y la concentracion en la
conexién entre el cuerpo y la mente (38, 39).
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Por tanto, este método puede realizarse de manera individual o grupal, en
diferentes posturas, como en decubito o en bipedestacion. Ademas, los ejercicios
pueden dosificarse segun las caracteristicas fisicas de cada persona (49,51).

5.2. Conclusiones

Se evidencid un efecto positivo del programa de ejercicios basado en el MP
sobre el equilibrio dindmico en la muestra estudiada. Los estudiantes de nivel
secundario mostraron una mejora significativa en su equilibrio dinamico después de
someterse al plan de intervencion del MP, el cual se aplicé dos veces por semana
durante un periodo de ocho semanas. Estos ejercicios demostraron ser efectivos sin
distincion de edad o sexo entre los participantes.

5.3. Recomendaciones

A partir de los resultados de la investigacién, se proponen las siguientes
recomendaciones:

e Para futuras investigaciones experimentales, se sugiere intensificar el
programa de ejercicios de Pilates por un periodo mas prolongado. Asimismo,
se recomienda incluir otras variables dependientes, como coordinacion,
postura y flexibilidad. Es pertinente implementar programas de Pilates en
niveles intermedios y avanzados, asi como explorar nuevos disefios del MP.
También resulta aconsejable aplicar evaluaciones intermedias al finalizar
cada sesion.

e Fomentar en las instituciones educativas la realizacion de charlas informativas
sobre el MP, dirigidas al personal administrativo, docentes, estudiantes y
padres de familia.

e Incorporar en la curricula de las instituciones educativas un programa de
intervencion basado en el MP dentro del &rea de educacion fisica. Esto debe
ir acompafado de estrategias y programas fisioterapéuticos que favorezcan
la aceptacion y efectividad del método en la poblacion estudiantil.

e Recomendar a los padres de familia fomentar hébitos saludables en los
estudiantes mediante actividades recreativas que favorezcan el adecuado
desarrollo motor, mejoren el equilibrio dinamico y promuevan la coordinacion.
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HISTORIA DEL METODO PILATES
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Anexo 3. Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo: Efectividad de la aplicacion del método Pilates en el equilibrio dinAmico en
estudiantes de secundaria del distrito de San Martin de Porres, 2018.

Autores: Apaza Condori, Elsa. Morales Valdivia, Karen Graciela. Rosales Alfaro, Sharon
Jackeline

Sefior padre de familia:

El proposito de este documento es entregarle toda la informacion necesaria para que
usted, pueda decidir libremente si desea que su menor hijo(a) participe en la
investigacion que a continuacién se describe en forma resumida.

Resumen del proyecto:

El presente proyecto se realizaré con el objetivo de obtener los datos requeridos para la
investigacion y la aplicaciéon de los instrumentos de medicién para los variables método
Pilates y equilibrio dinamico. Estos datos beneficiaran a su menor hijo(a) al contribuir a
un mejor rendimiento estudiantil, ademas de proporcionar informacién sobre los
resultados de la aplicacion de los instrumentos. Esto permitira determinar si es necesario
continuar con sesiones adicionales de Pilates, lo cual evitara repercusiones en el futuro.
En el Pert, no existen muchos estudios sobre la eficacia de la aplicacion del método
Pilates a estudiantes.

Para cumplir dicho objetivo, es necesario realizar pruebas de equilibrio dinamico y la
ficha de recopilacion de datos. Si usted desea aceptar que su menor hijo(a) participe en
este proyecto, se aplicaran los siguientes procedimientos para la obtenciéon de muestra
ya mencionada.

1- Ficha de recopilacion de datos: La recopilacién de datos sera personal. Se solicita
gue sus menores hijos(as) puedan asistir trayendo lapicero y lapiz para el llenado de los
datos.

2. Evaluacion de los test de equilibrio corporal: Se necesita que sus menores hijos(as)
asistan puntualmente a la hora indicada, vistiendo ropa ligera y cémoda para un mejor
resultado.

Una vez obtenido los datos ya descritos anteriormente, estos seran guardados en una
base de datos. Es importante destacar que los procedimientos mencionados no
representan ningun riesgo o dafio para la salud del estudiante. La participacion es
completamente voluntaria.

Al respecto se expone que:

e Se le hainformado detalladamente sobre el proyecto, sus objetivos y los posibles
riesgos asociados, los cuales han sido explicados de manera clara y suficiente.

e La participacion en este proyecto no implica ningiin costo econdmico para usted
o su hijo(a).

e Se le ha proporcionado una explicacion satisfactoria sobre los beneficios
sociales y comunitarios que se esperan obtener con esta investigacion.
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e La informacién obtenida durante el proyecto serd tratada con absoluta
confidencialidad. No se publicaran datos personales en revistas, libros u otros
medios derivados de la investigacion.

e La participacion en este proyecto es completamente voluntaria, y usted tiene la
libertad de retirar su consentimiento en cualquier momento.

Adicionalmente, las investigadoras responsables, Elsa Apaza Condori, Karen Graciela
Morales Valdivia y Sharon Rosales, estan disponibles para aclarar cualquier duda que
surja durante el desarrollo del proyecto. Puede contactarlas al nimero de teléfono 932
799 076 o a través de los datos proporcionados para consultas relacionadas con la
investigacion.

Al firmar este documento, usted declara haberlo leido, comprender su contenido y

aceptar libre y voluntariamente la participacidn de su hijo(a) en el proyecto. Recibira una
copia firmada de este documento como constancia de su consentimiento.

Yo, apoderado(a)

con D.N.L , en representacibn de mi menor hijo(a)
, de nacionalidad VY
con domicilio en , consiento para que participe

en el proyecto denominado Efectividad de la aplicacion del método Pilates en el
equilibrio dinamico de estudiantes de secundaria del distrito de San Martin de Porres,
2018. Ademas, autorizo a Elsa Apaza, Karen Morales y Sharon Rosales, investigadoras
responsables del proyecto y cuyas identidades consta al pie del presente documento, a
realizar los procedimientos requeridos por el proyecto de investigacién descrito.

Fecha: Hora:
Firma del APODERADO que consiente:

Investigadores responsables:
Investigador 1

Nombres y apellidos Firma

Investigador 2

Nombres y apellidos Firma

Investigador 3

Nombres y apellidos Firma
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Anexo 4. Matriz de consistencia

. Poblacion e
Problema Objetivo Hipotesis V af'ab'es y Disefio Instrumento Ana[|3|_s
e indicadores estadistico
muestra
¢Cuélesla Objetivo general: Ho: No existe Variable La poblacién estuvo  Disefio Prueba de Software
efectividad de la efectividad de independiente: conformada por experimental Equilibrio Dinamico: Statal3
practica del Determinar la la intervencion estudiantes de 1.° al

método Pilates
en el equilibrio
dinamico de los
estudiantes de
10, 2°y 3° grado
de secundaria de
la IEP Juan
Pablo Ayllon
Herrera - SMP,
2018?

efectividad de la
aplicacién del
método Pilates en
el equilibrio
dinamico de los
estudiantes de 1°,
2°y 3°grado de
secundaria de la
IEP Juan Pablo
Ayllén Herrera del
distrito de San
Martin de Porres,
2018.

Objetivos
especificos:

Identificar las
caracteristicas
sociodemograficas

Determinar los
porcentajes del
equilibrio dinamico
del grupo control y
experimental

Determinar la
efectividad del
método Pilates del
grupo control y
grupo experimental
de los estudiantes
de 1°, 2°y 3° grado
de secundaria de
la IEP Juan Pablo
Ayllon Herrera del
distrito de San
Martin de Porres.

Determinar la
relacién entre el
equilibrio dinamico
y de la variable
sociodemografica
grado de los
estudiantes de 1°,
2°y 3°grado de
secundaria de la
IEP Juan Pablo
Ayllén Herrera del
distrito de San
Martin de Porres.

del método
Pilates en el
equilibrio
dinamico de los
estudiantes de
10,20y 3°
grado de
secundaria de
la IEP Juan
Pablo Ayllon
Herrera del
distrito de San
Martin de
Porres, 2018.

H1: Si existe
efectividad de
la intervencion
del método
Pilates en el
equilibrio
dinamico en los
estudiantes de
10,20y 3°
grado de
secundaria de
la IEP Juan
Pablo Ayllon
Herrera del
distrito de San
Martin de
Porres, 2018.

Método Pilates
Variable
dependiente:

Equilibrio
dinamico

3.e" grado de
secundaria de la IEP
Juan Pablo Ayllén
Herrera del distrito
de San Martin de
Porres.

Criterios de
inclusion:

Estudiantes que
cursen primero
hasta tercero de
secundaria.

Estudiantes de la
IEP Juan Pablo
Ayllon Herrera del
distrito de San
Martin de Porres.

Consentimiento
informado de los
padres de familia.

Criterios de
exclusion:

Estudiantes que no
cumplan con todas
las sesiones.

Estudiantes que
presenten alguna
patologia en el
momento de las
pruebas.

Estudiantes que
presenten
complicaciones
fisicas para la
realizacion de las
sesiones.

Prueba de la barra
de equilibrio de
Gesell.
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Anexo 5. Diccionario de variables

Cédigo de la variable Nombre de la variable Categorias Cddigo

sex Sexo de la persona Masculino 1
Femenino 2

eda Edad - -

pes Peso - )

tal Talla _ _

pre Pretest - -

post Postest - _
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Anexo 6. Programa Pilates

EJECUCION DE LOS EJERCICIOS DE PILATES

CONTENIDO

EJERCICIO

1)

BASES DEL MOVIMIENTO:

Basados en el conocimiento, experiencia y las necesidades
actuales de la biomecénica corporal, mantiene la tradicién del
método original de Pilates.

Respiracion consciente:

Este ejercicio permite mayor movilidad de la caja toracica,
facilitando la estabilizaciéon y movimiento de la columna
vertebral y miembros superiores e inferiores. Este ejercicio se
realiza en una posicion supina.

2)

Colocacion y control del movimiento de la caja toracica:

Los misculos abdominales van a participar en este ejercicio
de manera conjunta con la respiracion y contraccion
abdominal. Este ejercicio se realiza con los hombros en
flexion de 90° y luego a 180°. Se coloca los hombros en
abduccién de 90°.

3)

Colocacion y control del movimiento de la pelvis (neutral-
imprint):

Se enfatiza en la estabilizaciéon de la pelvis de acuerdo con
las colocaciones tipo. Se realiza el primer ejercicio en
posicion supina con movimientos de ante y retroversion. El
segundo ejercicio se realiza en posicién supina estirando la
pierna.

4)

Estabilizacién de la cintura escapular y movimientos de
la escapula:

Es importante para cada ejercicio Pilates. Los ejercicios se
dividiran en 5 momentos: el primero es protaccion y
retraccion, realizandose en posicion sedente. El segundo
ejercicio se realiza en posicion supina con el movimiento de
elevacion y depresién. El tercer ejercicio y el cuarto se
realizara en posicion supina, el movimiento de tijera de
brazos alternando el Ultimo con movimiento de piernas.
Finalmente, el quinto ejercicio, también en posicion supina,
se realiza el movimiento de circulo de brazos.

5)

Colocacion de la cabezay columna cervical:

Al mantener una correcta colocacion de la cabezay i@ello
evitaremos tensién en la columna cervical. Los ejerci por
realizar son la flexién de cabeza y cuello en una posicién
supina. El segundo ejercicio es la preparacion para la flexion
hacia adelante en una posicién supina. El ultimo ejercicio es
en posicion prona; se realiza el movimiento de extensién con
mirada en el piso.
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EJECUCION DE LOS EJERCICIOS DE PILATES

CONTENIDO EJERCICIO

PRE-PILATES:
Va a preparar el cuerpo para la practica, mediante un calentamiento.
Estos ejercicios van a ser suaves, naturales, y siempre acompafado
con la respiracion.

1. Hip lift:

Se realiza en posicion supina, se inhala y, luego, al realizar el
movimiento, exhalamos activando los abdominales y pasando por
imprint. Elevando la cadera hacia el techo, se mantiene la
posicién en una inhalacion para luego exhalar y regresar a la
posicién inicial.

2. Ab prep:

Desde una posicion supina, se realiza un ligero movimiento de
cabeza y cuello, acercando el menton al pecho, alejando los
hombros de las orejas. Luego, a través de un imprint, se activa
los abdominales flexionando el torso. Al mismo tiempo que se
eleva los brazos a la altura de las caderas, mantenemos la
maxima flexiéon que se pueda desde una inhalacion. Regresamos
a la posicion inicial a través de una exhalacion desde la columna
toracica hasta apoyar la cabeza y brazos en la colchoneta.

3. Chest lift with rotation:

Desde una posicién supina, con las manos por detras de la
cabeza, la cadera y rodillas en flexién con los pies apoyados en
la colchoneta, se realiza el movimiento de flexion del torso
superior acercandolo en rotacion hacia el lado de la cadera
contraria y, al regresar al centro, hacer el movimiento del lado
opuesto.

4. Cat stretch:

En posicion de 4 puntos, inhala y al momento de exhalar se activa
los abdominales, flexionando la columna en forma de una linea
curva desde la cabeza hasta la pelvis y, manteniendo la
activacion abdominal y flexién, se exhala articulando la columna
vertebral, vértebra a vértebra, regresando a su posicion de inicio.

5. Hip release:

En una posicién supina, relaja la cadera haciéndola caer con la
pierna hacia un lado del cuerpo a medida que va extendiendo la
rodilla. Luego, desliza el talén hacia delante terminando en una
dorsiflexion.




6. Leg change:

En una posicién supina y la pelvis estabilizada, se eleva una
pierna con la rodilla en flexion de un angulo de 90° entre la rodilla
y la cadera. Se mantiene la activacién abdominal terminando en
el apoyo del pie en la colchoneta.

7. Shell stretch:

Desde una posicion sentado sobre los talones, se mantiene la
activaciéon abdominal, flexiona la cadera y rodillas. Con la
columna en flexiéon logra apoyar la frente en la colchoneta y
coloca los brazos relajados apoyados en la colchoneta con la
palma de las manos mirando hacia el techo u hombros en flexion.
Debes mantener los codos en extension y las palmas de las
manos apoyadas en la colchoneta.

8. Espinal rotation:

Desde una posicion lateral, los hombros a 90° flexionados, codo
extendido, las caderas aducidas y rodillas en flexion. Llevar el
hombro en abduccién hacia el techo, rotando el torso superior
hacia atras acompafiando con el movimiento de hombro. Mirando
la mano, mantenemos la posicion para luego continuar llevando
atrés el hombro y brazo, activando los abdominales para regresar
a la posicion inicial rotando el tronco.

9. Knee sways:

En una posicién supina, coloca los brazos detras de la cabeza,
cadera y rodillas flexionadas con los pies en el aire, la columnay
la pelvis en posicion neutral. Se realiza el movimiento de dejar
caer las rodillas hacia un lado. Mientras gira la cabeza al lado
opuesto, se activa los abdominales para regresar a la posicién
inicial.

10. Roll down:

En posicion bipedo, se acerca el menton al pecho. Se p
realizar el movimiento de flexién de tronco, hasta dejar
peso de la cabezay los brazos en descanso que van a co
al estiramiento de la columna, activando los abdominales
a la posicion inicial.




EJECUCION DE LOS EJERCICIOS DE PILATES

CONTENIDO EJERCICIO

PILATES BASICO:

Es una técnica de acondicionamiento muscular que une la mente
y cuerpo enfocado en el area abdominal.

1) Roll-up:

Desde una posicién supina, se acerca el mentén hacia el pecho al
mismo tiempo los brazos hacia el techo, seguimos con el
movimiento activando los abdominales, mientras realiza un ligero
imprit y flexiona el tronco superior y lleva los brazos hacia adelante.
Mantenemos la flexién de la columna y en una inhalacién va
rodando ligeramente hacia el coxis, formando con el cuerpo una
curva. Regresar rodando vértebra a vértebra desde la columna
lumbar hasta la cervical.

2) Single leg circles:

En posicion supina, dibuja la mitad de un circulo con una pierna
elevada hacia la linea media del cuerpo. Completando el circulo en
la respiracion, hacer 3 circulos en esta direccion. Luego, repite con
la pierna opuesta.

3) Single leg stretch:

En posicién supina, lleve una pierna hacia adelante, flexiona la otra
radilla, y toca con la mano contraria la cara interna de la rodillay con
la otra la cara externa del tobillo. Repetir con la otra pierna al llegar
al centro del cuerpo.

4) Spine stretch:

En posicion sedente, llevar la cabeza hacia el techo, mientras
mantiene el apoyo sobre los isquiones. Luego, llevar el mentén al
pecho, flexionando la columna cervical y dorsal, vértebra a vértebra,
formando una “C”, estirando los brazos y talones hacia adelante,
creando dos fuerzas opuestas. Luego, regresa a la posicion inicial
lentamente desde el coxis.




5) Side kick front- back:

En posicion lateral, se estabiliza la pelvis y, con la pierna apoyada
en la colchoneta, eleva a la altura de la cadera. Flexionar la cadera
contraria con la rodilla extendida y tobillo. Luego, la pierna elevada
hace un doble rebote (patada). Regresa a extensiéon de rodilla y
cadera con tobillo en plantiflexion.

6) side kick up-down:

En posicion lateral, colocar el cuerpo en solo una linea desde la
cabeza hasta los pies. Luego, realiza una abduccién de cadera con
la rodilla extendida y tobillo en plantiflexion. Se debe mantener
siempre la estabilidad de la pelvis. Regresar a la posicion inicial con
el tobillo en una dorsiflexion.

7) side kick circles:

En posicion lateral, manteniendo la posicién de solo una linea desde
la cabeza hasta el cuerpo, estabiliza la pelvis y eleva la pierna hasta
la altura de la cadera con el tobillo en plantiflexion. Luego, realiza un
medio circulo para terminar en un circulo.

8) Side kick develop:

En posicién lateral, mantiene el cuerpo en una sola linea desde la
cabeza hasta los pies. Conservando la pelvis estable, deslizamos el
pie sobre la pierna pegada a la colchoneta desde el talén hasta
llegar a la altura de la rodilla, flexiona la rodilla y lleva el abduccion
de cadera con tobillo en flexion plantar. Se mantiene la abduccién
de cadera con rodilla en extension. Por Ultimo, regresa la pierna en
aduccién y juntarlo con la otra pierna.






