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RESUMEN : Los bailarines requieren incrementar la fuerza del core, asi como mantener una adecuada composicion corporal
para mantener un buen desempefio fisico. El objetivo es establecer el efecto de un programa del método pilates sobre la
fuerza de la zona core y la composicion corporal en bailarines universitarios. Se realizé un estudio cuantitativo, pre
experimental con pretest y postest. Los resultados obtenidos muestran que los bailarines estudiados no presentan riesgo
cardiovascular y con respecto a la fuerza de la zona core, se incrementd de manera significativa. Se concluye que un
programa del método pilates de 8 semanas de duracion influye de manera positiva en la fuerza de la zona del core.

Palabras clave: Método pilates, zona core, composicion corporal, bailarines, fuerza.

ABSTRACT: Dancers require increasing core strength as well as maintaining proper body composition to maintain good
physical performance. The objective is to establish the effect of a Pilates method program on core strength and body
composition in university dancers. A quantitative study was carried out, pre-experimental with pre-test and post-test. The
results obtained show that the dancers studied do not present cardiovascular risk and with respect to the strength of the central
zone, it increased significantly. It is concluded that a program of the pilates method of 8 weeks duration positively influences
the strength of the core zone.

Key words: Pilates method, core zone, body composition, dancers, strength.

RESUMO: Os dangarinos precisam aumentar a for¢a do core, bem como manter uma composicdo corporal adequada para
manter um bom desempenho fisico. O objetivo é estabelecer o efeito de um programa do método Pilates na forga da zona
central e composi¢do corporal em bailarinos universitarios. Foi realizado um estudo quantitativo, pré-experimental com pré-
teste e pos-teste. Os resultados obtidos mostram que as bailarinas estudadas ndo apresentam risco cardiovascular e no que diz
respeito a forca da zona central, aumentou significativamente. Conclui-se que um programa de 8 semanas do método Pilates
influencia positivamente na forga da area do core.

Palavras-chave: Método pilates, core zone, composi¢ao corporal, bailarinos, forga.

INTRODUCCION

La danza o baile es una actividad multidimensional
de naturaleza psicosocial que integra actividad fisica
y elementos cognitivos, afectivos y sociales. Especifi-
camente el bailarin en la danza cumple aquel papel
fundamental de la interpretacion y participacion direc-
ta de la danza misma, es decir, el bailarin a través del
movimiento y sus dimensiones fisicas y sociales con-
figuran el elemento corporal y el movimiento como
generador y portador de significado en el proceso de
comunicacion entre el creador e intérprete y el publico
(Corbi y Ollora, 2020). Las danzas suelen incluir pe-
riodos cortos de intensa actividad de tres o cuatro mi-

nutos, seguidos por intervalos similares con actividad
de intensidad menor, de tal manera que ciertos tipos
de danza puede asimilarse a entrenamiento con ejerci-
cio de mediana y alta intensidad 85% de consumo de
oxigeno (Kokkinos, P. & Myers, 2010). Asi mismo,
los bailarines requieren de unas caracteristicas fisicas
fundamentales que les permiten un buen desarrollo de
la disciplina en mencion, (Sanchez y Sauceda, 2015)
afirman que el torso y la pelvis son los principales
motores del movimiento y de la expresion, apoyan-
dose en la respiracion como punto de partida de las
contracciones, permitiendo asegurar que la zona core
y su fortalecimiento son primordiales para la practica
dancistica.
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Con respecto al método pilates (MP), este consiste
en un programa de entrenamiento, que unifica cuerpo
y mente, involucrando ejercicios especificos, entre los
que se incluyen estiramientos dinamicos y de resisten-
cia, sincronizados con la respiracion y respetando los
principios fundamentales de control corporal, preci-
sion, centralizacion, fluidez del movimiento y concen-
tracion (Liposcki, da Silva Nagata, Silvano, Zanella &
Schneider, 2019). A través de los afios este método ha
sido incorporado en varios programas de ejercicio fisi-
co involucrando las capacidades fisicas condicionales
y coordinativas de las personas; el MP busca mejorar
la flexibilidad general y se enfoca en mejorar la fuerza
central, la postura y la coordinacion utilizando su pro-
pio cuerpo (Serrano Santamaria et al., 2019).

Por motivo de lo anterior se resalta el enfoque del
MP sobre las principales caracteristicas fisicas desa-
rrolladas en el ejercicio profesional de la danza que
configurada como una disciplina fisica-motriz requiere
varios métodos de entrenamiento que permite explorar
al MP como una herramienta fundamental para el de-
sarrollo del bailarin, pues al ser un entrenamiento ba-
sado en el control muscular para mantener una postura
y un alineamiento correcto mientras se trabajan los
musculos (Gonzales, 2014), precisaria un medio para
el fortalecimiento de la zona céntrica del cuerpo.

Como antecedentes de la investigacion se destacan
diversos trabajos de autores que abordan valoraciones
de estabilidad del core, fuerza y resistencia en depor-
tistas (Yusta, 2018), en bailarines (Cutillas, 2015), y
otros que abordan los efectos del método pilates sobre
la musculatura del tronco en estudiantes (Serrano et
al, 2019), sobre la alineacion postural (Sinzato et al,
2013), sobre la condicion fisica (Tinoco, 2012), o en
poblaciones como embarazadas (Rodriguez-Diaz et al,
2017), adultos mayores (Villarreal-Angeles, Moncada-
Jimenez & Ruiz-Juan, 2021, Badiei, 2017) o personas
con sobrepeso (Baxi et al, 2021). Es decir, la mayoria
de los estudios se centran en caracterizaciones de bai-
larines o en la aplicacion del MP en diferentes pobla-
ciones, que no son bailarines.

El presente estudio tiene como objetivo establecer
el efecto de un programa del método pilates sobre la
fuerza de la zona core y la composicion corporal en
bailarines universitarios de danza folcldorica mestiza.

MATERIALES Y METODOS

Esta investigacion fue cuantitativa, con disefio pre
experimental con pretest y postest con un solo grupo y
de alcance descriptivo

Participaron en la investigacion 15 bailarines del
grupo de danza folclorico mestizo de la Universidad
del Quindio. El estudio se realizo en voluntarios muje-
res y hombres mayores de 18 afios que firmaron el
consentimiento informado. Se excluyeron del estudio

sujetos con enfermedad comprobada a través de una
historia clinica. También se excluyeron los sujetos le-
sionados.

La investigacion se realizo de acuerdo con la Decla-
racion de Helsinki y la Resolucion 8430 del Ministe-
rio de Salud y Proteccion Social de Colombia. Las
bailarines voluntariamente firmaron el consentimiento
informado en el cual se especifico su libertad para
abandonar la investigacion si asi lo decidieran.

Las variables de composicion corporal y de fuerza
fueron evaluadas antes de iniciar (pretest) y una vez
terminado (postest) el programa de MP. Se siguieron
las indicaciones de la International Society for the
Avancement in Kineanthropometric (ISAK) (Marfell-
Jones et al, 2006) para la valoracion antropométrica.
En primer lugar, se procedi6 al marcaje de los puntos
anatomicos de referencia necesarios para la obtencion
de las medidas a estudiar, utilizando un 1apiz dermo-
grafico. Los puntos anatomicos marcados se encon-
traron en las siguientes posiciones: acromial, radial,
estiloideo, iliocrestal, ilioespinal, trocantéreo, tibial,
angulo infraescapular y abdominal lateral. En todos
los casos, las marcaciones fueron realizadas al lado
derecho del sujeto. La evaluacion de la fuerza de core
se realizo a través del Test de Fuerza Isométrica de la
Espalda (TFIE) y Test de Biering Sorensen (TBS) y
Test de Abdominales en un minuto (TAM).

El programa aplicado fue basado en el MP durante
un periodo preparatorio. Para su desarrollo y aplica-
cion se determinaron 8 semanas, con 24 sesiones de
trabajo, las cuales se dividen en 3 sesiones semanales
con una duracién de una hora cada una, la planifica-
cion de dichas sesiones tuvo en cuenta los ejercicios
del MP de piso y con pelota, el programa fue revisado
y avalado por expertos y se llevd a cabo durante la
primer hora de cada uno de los ensayos de los bailari-
nes. A continuacion, se presenta la planificacion del
programa (Tabla 1).

Este procedimiento se dividié en tres momentos a
saber:

Momento 1: En este, se realizaron los pretest

Momento 2: En este, se desarroll6 el programa de
MP

Momento 3: En este, realizaron los postest.

Inicialmente se realizo un analisis descriptivo de los
resultados obtenidos de las variables evaluadas pre y
post programa de MP en los sujetos que participaron
en el estudio. Asi mismo, se verificaron los supuestos
de normalidad con la prueba de Shapiro-Wilk, poste-
riormente se realizd una prucba de medias pareadas
para determinar si existia diferencia, en media, de las
variables medidas antes y después del programa de
MP, esto para evaluar si el programa afectaba en me-
dia, los resultados de estas variables. El analisis de los
datos obtenidos se realizd con el software licenciado

Statgraphics Centurion.
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Tabla 1. Planificacion del programa de MP

Planificacion
Mesociclo 1 2

Periodo Preparatorio
Numero de Microciclos 1 2 3 4 5 6 7 8
Dias de trabajo 3 3 3 3 3 3 3 3
Sesiones 3 3 3 3 3 3 3 3
Tiempo de Microciclos (Horas) 3 3 3 3 3 3 3 3
Tiempo por sesion (Horas) 1 1 1 1 1 1 1 1

RESULTADOS Y DISCUSION

Este trabajo estudid el efecto de un programa del
MP sobre la fuerza de la zona core y la composicion
corporal en los bailarines del grupo representativo de
danza folclérica de la Universidad del Quindio, reali-
zando una evaluacion antropométrica para determinar
la composicién corporal y test especificos para deter-
minar la fuerza de la zona céntrica del cuerpo.

En la Tabla 2, se presentan los resultados de la
composicion corporal, estimadores de salud y fuerza
de la zona core de la poblacion en general, antes y
después de la aplicacion del programa de MP. En rela-
cion con los indicadores de salud, tanto en el pretest
como el postest la mayoria de los sujetos estudiados se
encontraban clasificados en un IMC “Normal” y cinco
sujetos en “Sobrepeso”; en cuanto a ICC e ICT, el
100% de los bailarines presentaron riesgo cardiovas-
cular muy bajo y gracias a la relacion cintura cadera,
resultados similares fueron reportados en el estudio
de Garcia-Cardona et al, (2022), encontrando aproxi-
maciones en variables tales como: masa, IMC e ICC,
aparte de confirmar que en ambos casos la poblacion
estudiada presentaron riesgo bajo de padecer proble-
mas cardiacos, ademas de este estudio se encuentran
resultados de la investigacion desarrollada por Chacon
y Valverde (2002), en referencia a la masa corporal
de bailarines semi-profesionales y profesionales, pu-
diendo equiparar asi al grupo representativo de danza
folclérica de la Universidad del Quindio con bailarines
profesionales, dando cuenta de una buena preparacion
en sus procesos.

Con respecto a la composicion corporal, se presentd
una disminucion estadisticamente significativa en el
porcentaje muscular del postest con respecto al pre-

test, y significancia estadistica, en el incremento de la
fuerza de la zona core (Tabla 3), es asi como se obser-
v6 un aumento del 24,46%, 42,62% y 33,53%, en los
resultados de TAM, TFIE y TBS respectivamente.

En este estudio uno de los resultados importantes
se ve reflejado en torno al porcentaje muscular y el
aumento de la fuerza en la zona céntrica del cuerpo,
al respecto, estos resultados son similares a los repor-
tados por Aibar (2018) quien determind que después
de 24 sesiones del MP no encontrd mejorias respecto a
la grasa y masa muscular, sin embargo observo que la
fuerza muscular y velocidad de la marcha aumentaron
significativamente, lo que da pie a pensar que si bien
el programa del MP influy6 en la zona deseada, el no
tener el control de variables como la dieta hace que
se vea directamente afectado el porcentaje muscular
durante el desarrollo del mismo, afirmando la idea de-
fendida por Chales y Merino (2019) quienes mencio-
nan que los habitos alimentarios, ademas de satisfacer
las necesidades fisicas, favorecen el funcionamiento
diario del organismo, el desarrollo de las funciones
vitales y el estado de salud.

El incremento significativo de los tres test realiza-
dos (test de abdominales en un minuto, test de fuerza
isométrica de espalda y test de Biering Sorensen), se
traducen en un aumento de la fuerza abdominal y de
los flexores y extensores del tronco, coincidiendo con
diversos autores como Gonzales (2014) quien afirma
que la practica del MP aporta multiples beneficios
a nivel fisico y mental necesarios para un mejor de-
sarrollo de la persona y con Tumonyty et al (2018)
quienes demuestran que los bailarines de 6 a 10 afios
que habian estado practicando el MP, mejoraron signi-
ficativamente la resistencia estatica y dinamica de los
musculos profundos del tronco en una posicion prona

Tabla 2. Composicion corporal y estimadores de salud de los sujetos de estudio.

Variable n=15 P-valor
Pretest Postest
Masa (kg) 60,24+9,46 60,16+9,29 0,853
IMC (kg/m ?) 23,49+2,63 23,29+2,736 0,297
ICC 0,78+0,05 0,77+0,063 0,531
ICT 0,45+0,02 0,45+0,033 0,252
% adiposo 15,86+3,92 15,58+3,576 0,75
% muscular 47,70+3,00 41,35+2,583 0,0001

Abreviaturas: IMC: indice de cintura cadera. ICC

: indice Cintura-Cadera. ICT: indice Cintura- Talla.
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Tabla 3. Test de fuerza de la zona core de los sujetos de estudio.

Variable Pretost n=15 Postest P-valor Potencia estadistica
TAM (Rep.) 37,33+£7,35 46,46+9,642 0,0002 0,81

TFIE (Kg) 54,13+7,48 77,248,097 0,0001 0,84

TBS (Kg) 31,05+6,44 41,46+6,903 0,008 0,82

Abreviaturas: TAM=Test abdominales en un minuto; TFIE= Test isométrico de espalda; TBS= Test Biering Sorensen

y supina, siendo esto Gltimo importante para este estu-
dio puesto que dos de los test que se evaluaron se
realizaron en posiciones prona (TBS) y supina (TAM),
concordando asi también con Garcia (2009) quien de-
termind que el MP es una herramienta util para la
mejora de la fuerza resistencia de espalda, soportando
lo manifestado por Geremia, Iskiewicz y Marschner
(2015), quienes aseveran que la articulacion con ma-
yor magnitud de mejoria es la columna toracolumbar,
haciendo clara referencia a la zona del core y rescatan-
do de este estudio que la poblacion intervenida fue de
adultos mayores.

Con respecto al tiempo de duracion del programa
aplicado a los bailarines universitarios, el mismo fue
de 8 semanas, con 24 sesiones de entrenamiento
(3 dias por semana), con una duracion de 1 hora
por sesion, y como se refleja en los resultados se
destaca el aumento de la fuerza en los extensores y
flexores del tronco, ademas de los aumentos significa-
tivos estadisticamente para cada una de los test que
evaluan la fuerza de la zona del core, representando
lo anterior una equivalencia a estudios realizados en
diversas poblaciones con resultados similares tal como
la investigacion de Sekendiz et al (2007) quienes en
20 sesiones del método pilates obtuvieron mejoras
significativas en la fuerza de la flexion y extension
de la columna y en la resistencia abdominal, y asi
como en nuestro estudio no se encontraron cambios
significativos en cuanto a la composicion corporal y
el de Rogers y Gibson (2009) los cuales aplicaron
el método pilates con las mismas caracteristicas de
duracion en semanas, sesiones y horas diarias que en
este estudio, obteniendo mejoras significativas en la
fuerza muscular, composicion corporal y flexibilidad.

Dado lo anterior se puede decir entonces que el MP
puede ser adaptado para aplicarse a diferentes pobla-
ciones no solo en el ambito deportivo sino también
social para la mejora de la salud lo que nos lleva
a reafirmar lo dicho por Aibar (2018), es decir, los
ejercicios de Pilates se pueden adaptar a diferentes
niveles de condicion fisica y de edad y en referencia
a la especificidad de la disciplina deportivo-artistica
se sugiere agregar el MP como medio de entrenamien-
to para los bailarines, compartiendo esta idea con
Jentzsch (2021), quien afirma que agregar Pilates al
entrenamiento de un bailarin tiene beneficios fisicos
de alineacién junto con mejorar la seguridad, la salud
y proporcionar una carrera mas larga en la danza y
Ljubojevi¢ (2018), quien comparte la idea anterior y

agrega que introducir a los bailarines a las relaciones
intelectuales y kinestésicas entre la danza y Pilates
también promueve el logro de objetivos como el au-
mento de la conciencia corporal, una mejor integra-
cién musculoesquelética y, en general, brindar una
mejor salud a los bailarines.

CONCLUSIONES

Los bailarines universitarios de danza folcldrica se
encontraron bajo los parametros normales en relacion
con los indicadores de salud IMC, ICC e ICT. Frente
a la evaluacion de la fuerza de la zona del core se
encontraron mejorias en cada uno de los test aplica-
dos (TFIE, TAM, TBS), por lo que se determina que
el programa aplicado aumenta la fuerza de la zona
céntrica del cuerpo y que ayuda en los procesos de
preparacion fisica en bailarines.

Finalmente se determind que un programa del MP
de ocho semanas de duracion (24 sesiones con intensi-
dad semanal de 3 sesiones y una duracion de una hora
por sesion) influye de manera positiva en la fuerza de
la zona core y los musculos que a esta la componen,
por lo tanto, el tiempo de duracién del programa es
suficiente para notar cambios dentro de la zona del
core en los bailarines.
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