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RESUMEN

Objetivo: Determinar los efectos del método Pilates sobre la flexibilidad de miembros inferiores en futbolistas 
universitarios, comparados con un método tradicional. Materiales y Métodos: enfoque cuantitativo de tipo cua-
siexperimental,  con grupo experimental y control con pre y postest con la participación de 80 futbolistas, distri-
buidos equitativamente en cada grupo. Resultados y conclusiones: el análisis univariado y bivariado permitió 
evidenciar diferencias estadísticamente significativas de la movilidad articular en los movimientos de flexión, 
extensión, abducción, adducción, rotación interna, rotación externa de la articulación de la cadera; flexión de 
rodilla; dorsiflexión y plantiflexión del tobillo entre el pre-test y el post-test del grupo experimental. En cuanto a 
las pruebas especiales de elasticidad muscular se presentaron cambios estadísticamente significativos en el psoas 
iliaco, isquiotibiales, recto anterior del fémur del pre-test y el post-test del grupo experimental. Con base a lo 
anterior el método Pilates debería convertirse en un método de entrenamiento  habitual en los deportistas y en la 
comunidad en general.

Palabras claves: Educación y entrenamiento físico, flexibilidad, Ejercicio físico, futbol.  (Descriptores DeCs).

ABSTRACT 

Objective: To determine the effects of Pilates on the flexibility of the lower limbs in college football, compared 
to a traditional method. Materials and Methods: A quasi-type quantitative approach with experimental and con-
trol group pre and post with the participation of 80 players, equally distributed in each group. Results and con-
clusions: univariate and bivariate analysis allowed statistically significant evidence of joint mobility in flexion, 
extension, abduction, adduction, internal rotation, external rotation of the hip joint, knee flexion, dorsiflexion and 
plantarflexion of ankle between pre-test and post-test experimental group. As for special tests of muscle elasticity 
is statistically significant changes in the iliopsoas, hamstrings, rectus femoris pre-test and post-test experimental 
group. Based on the foregoing the Pilates method should become a standard training method for athletes and the 
community at large.

Keywords: education and physical training, flexibility, Exercising, football. (Descriptors DeCs).
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INTRODUCCIÓN

El método Pilates es un programa de entrenamiento de-
sarrollado por Joseph Pilates (1880-1967), este sistema 
de ejercicios basa su trabajo en la fuerza, flexibilidad 
y la coordinación del cuerpo, generando una armonía 
entre la mente, cuerpo y espíritu” (1). El método Pilates 
es un acercamiento conceptual al movimiento, el cual 
lo plantea sobre la manera de sentir y de pensar, el cual 
reeduca el cuerpo humano, describiendo el método en 
adaptable a diferentes técnicas o procesos” (2).

Sobre su incursión en diferentes áreas y sus beneficios, 
“el método Pilates ha basado su entrenamiento en pro-
cesos de rehabilitación, mejoramiento de la fuerza, el 
control corporal, la respiración y en el desarrollo de la 
flexibilidad, esta última cualidad la describe fundamen-
tal en la ejecución de los ejercicios con este método, 
y en muchas modalidades deportivas” (1), este dato se 
hace relevante ya que la flexibilidad es el tema de este 
estudio, y se muestra con un gran grado de importancia  
para potencializar esta capacidad en diferentes discipli-
nas deportivas.

Lo expuesto anteriormente da cuenta sobre la variabili-
dad que tiene el método, ya que este se proyecta no solo 
hacia la rehabilitación física, sino que se muestra como 
un medio para mejorar la flexibilidad. Ya como se ha ci-
tado anteriormente el método Pilates ha demostrado sus 
beneficios sobre la flexibilidad, terapia física y su apli-
cación en deportistas como se demuestra en un estudio 
que hicieron en futbol sala categoría sub 20, en Brasil 
(3), donde demostraron los beneficios en la flexibilidad 
en un grupo que realizó el programa de entrenamiento 
con el método Pilates.

Como se demuestra en este estudio, “el inicio de la 
práctica del Pilates permite que se pueda llevar alterno 
otras modalidades deportivas, ya que por su funcionali-
dad permite la adaptación a cualquier movimiento cor-
poral o disciplina deportiva, abarcando todas las áreas 
de trabajo y constituyendo un planteamiento plenamen-
te integrado de la puesta en forma, fuerza, flexibilidad, 
habilidades motoras, coordinación y relajación” (2). La 
utilización del balón de fútbol para la ejecución de los 
movimientos del Pilates va a permitir el desarrollo de 
otras cualidades físicas diferentes a la flexibilidad, que 
accede a  la funcionalidad en el entrenamiento físico y 
su facilidad para ser trabajado dentro del campo depor-
tivo. Otro dato importante que se plantea en este estudio 
es con relación a la frecuencia y a los tiempos de cada 

sesión, ya que se hace similar al protocolo que se desea 
aplicar en la selecciones de futbol universitarios (4 ve-
ces por semana).

En cuanto a la flexibilidad por medio del método Pila-
tes, se llevó a cabo un estudio (4), el cual habla sobre 
los efectos del método Pilates sobre las capacidades de 
fuerza, flexibilidad, agilidad, y equilibrio en ciclismo 
profesional.  En el estudio que es cuantitativo (estudio 
de caso), demostró mejorías en el rendimiento depor-
tivo dejando abierto la posibilidad de ser trabajado en 
poblaciones más grandes. 

La presente investigación tuvo como objetivo determi-
nar los efectos del método Pilates en la flexibilidad en 
futbolistas universitarios, comparado con un método 
tradicional (streching), con una hipótesis de investiga-
ción que plantea que el método Pilates provoca efectos 
significativos sobre la flexibilidad en futbolistas uni-
versitarios, comparado con el método tradicional (stre-
ching).

MATERIALES Y MÉTODOS

La investigación fue de carácter cuasi - experimental, 
en la que se realizó un proceso de intervención sobre 
dos grupos (experimental y control) de sujetos estudian-
tes universitarios pertenecientes a los equipos de fútbol 
y que cumplieron con los criterios de inclusión, los cua-
les fueron asignados de manera intencional no probabi-
lística al grupo experimental y al control.

El siguiente es el diseño del grupo experimental con pre 
y post evaluación.

 RG1  01  X  02  
RG2  03   04  

La muestra estuvo constituida por el grupo de estudian-
tes que cumplieron con los criterios de inclusión, de las 
universidades del Quindío y de la Gran Colombia. El 
total de los deportistas fueron 80, distribuidos de mane-
ra equitativa para las dos instituciones. Estos deportis-
tas aceptaron participar en el estudio, lo que constituyó 
un grupo homogéneo con una varianza aproximada a 
0, situación que facilitó que el tamaño de la muestra 
fuera suficiente, lo cual se confirma en los antecedentes 
en donde en estudios similares la muestra no supera 25 
personas para cada grupo.

La selección de la muestra se realizó a través de un 
muestreo intencional, no probabilístico, consideran-
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do que para la selección de los sujetos del estudio, se 
definieron diversos criterios de inclusión, los cuales 
permitieron constituir los grupos de intervención de 
manera homogénea, tal como se plantea en los estudios 
experimentales. De esta manera, a través del muestreo 
intencional se seleccionaron los sujetos de un grupo de 
deportistas participantes en los equipos de fútbol de las 
universidades del Quindío y Gran Colombia, quienes 
cumplieron con los criterios de inclusión. A partir de 
la definición de los criterios de inclusión y exclusión 
se determinó el control de las variables, realizado por 
existencia y eliminación.

Los criterios de inclusión fueron ser estudiantes activos 
de la Universidad del Quindío y de la Universidad Gran 
Colombia, de género masculino, estudiantes en edades 
comprendidas entre los 18 y 30 años y firmar el  consen-
timiento informado y los criterios de exclusión tuvieron 
en cuenta la presencia de  alteraciones o enfermedades 
del sistema músculo esquelético y neurológico.

Se utilizaron como técnicas de recolección de informa-
ción la observación directa determinando mediante la 
valoración el grado de movilidad articular y elasticidad 
muscular de los deportistas, mediante métodos angu-
lares (goniómetro) y los niveles de flexibilidad.  Y los 
instrumentos fueron el  formato para la evaluación ini-
cial y final de miembros inferiores en los movimientos 
de cada articulación: para la cadera: flexión, extensión, 
abducción, adducción, rotación interna y externa; en la 
rodilla: flexión y extensión; en la tibio peronea astraga-
lina: dorsiflexión y plantiflexión y en la subtalar: inver-
sión y eversión.
Además de ello se utilizó el formato de consentimiento 
informado: para dar cumplimiento a las normas éticas 
de acuerdo al decreto 008430 de 1993  relacionada con 
la experimentación con humanos, siendo una investiga-
ción con riesgo menor que el mínimo.

Para el desarrollo de la presente investigación se lleva-
ron a cabo las siguientes fases:
• Los investigadores dieron a conocer el proyecto a 

Bienestar Universitario, entrenadores y estudian-
tes de la Universidad del Quindío y la Universidad 
Gran Colombia, solicitando la autorización del de-
sarrollo de la investigación, igualmente se firmó 
el consentimiento informado por cada uno de los 
deportistas para dar desarrollo al proyecto de inves-
tigación.

• Capacitación y calibración de evaluadores, el cual 
se dirigió a los profesionales que evaluaron la flexi-

bilidad y estudiantes encargados de aplicar el proto-
colo de entrenamiento. Posterior a esto se realizó la 
prueba piloto con 10 futbolistas del “Arsenal Futbol 
Club”, teniendo en cuenta  que debían estar entre 
el rango de edad de 18 a 30 años. En esta sesión 
de evaluación estuvo presente una fisioterapeuta es-
pecialista en Actividad Física para la salud, la cual 
evaluó y proporcionó recomendaciones de la meto-
dología de valoración de la flexibilidad. 

• Evaluación inicial al grupo experimental y control, 
cada evaluación se realizó previa citación de los es-
tudiantes en las instalaciones de bienestar universi-
tario (consultorio médico) tanto de la Universidad 
del Quindío como de la gran Colombia. Concomi-
tante a la evaluación se realizó la encuesta socio  
demográfica. 

• Entrenamiento del protocolo de Pilates, en el cual 
los estudiantes lo aplicaron en la fase final de cada 
sesión de entrenamiento durante tres meses conse-
cutivos. Se realizó un registró diario de la asistencia 
y participación en el entrenamiento. Este protocolo 
respondió a las características de un programa de 
entrenamiento y fue aprobado por dos pares exter-
nos idóneos en la temática. 

• La evaluación final se realizó en las mismas con-
diciones de la evaluación inicial, la cual duró dos 
semanas.

Los datos recolectados se almacenaron en la base de 
datos Excel 2007 (Microsoft Corporation), la cual se 
analizó mediante el programa estadístico SPSS ver-
sión 19 (licencia de la UAM) Para describir el análisis 
univariado se emplearon medidas de tendencia central 
(promedios), y de dispersión (desviación estándar, DS). 
Se determinó la distribución de normalidad de cada una 
de las variables a través de la prueba de Kolmogorov – 
Smirnov, en donde se encontraron algunas de ellas nor-
males >0,005 y no normales <0,05. Para las variables 
normales se les aplicó prueba de Levene, en los cuales 
se encontró que las variables eran Homocedasticas, y 
luego se les aplicó la Prueba T-Student. Para las varia-
bles no normales se les aplicó la prueba de Wilcoxon 
para muestras relacionadas. 

Finalmente se realizaron medidas de asociación em-
pleando el estadístico riesgo relativo entre las variables 
de flexibilidad y los dos métodos de entrenamiento (Pi-
lates y el streching).
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RESULTADOS

Características socio-demográficas

Participaron en el estudio 80 deportistas, cuyo promedio de edad fue de 21,59 años ± 2,1 años. En cuanto al se-
mestre los estudiantes se distribuyeron en mayor proporción en el sexto semestre con un 22,5%.  El 35% viven en 
un estrato tres (medio), con un tiempo de entrenamiento de 11,23 años.

Movilidad articular y elasticidad muscular

A.M.A. DE 
CADERA 

GRUPO EXPERIMENTAL GRUPO CONTROL 

(Grados) PRE-TEST 
Media (DS) 

POST-
TEST 

Media (DS) 

Diferencia 
Medias 

P PRE-
TEST 
Media 
(DS 

POST-
TEST 
Media 
(DS) 

X P 

Flexión izquierda 
inicial y final 

120,75 
(4,87) 

125,38 
(2,372) 

4,63 0,000 122,38 
(4,23) 

122,75 
(4,075) 

0,37 0,083 

Flexión derecha 
inicial y final  

121,63 
(5,11) 

125,50 
(5,113) 

3,87 0,000 122,25 
(5,30) 

122,63 
(5,06) 

0,38 0,083 

Extensión izquierda 
inicial y final 

8,75 (3,53) 11,50 
(2,58) 

2,75 0,000 11,38 
(2,52) 

11,63 
(2,37) 

0,25 0,157 

Extensión derecha 
inicial y final 

9,00 (3,61) 11,50 
(2,58) 

2,5 0,000 11,25 
(2,46) 

11,50 
(2,32) 

0,25 0,157 

Abducción izquierda 
inicial y final 

38,88 (5,71) 40,00 
(5,06) 

1,12 0,003 38,75 
(4,49) 

38,88 
(4,59) 

0,13 0,317 

Abducción derecha 
inicial y final 

38,63 (5,99) 40,00 
(5,06) 

1,37 0,002 38,63 
(4,38) 

38,75 
(4,34) 

0,12 0,317 

Addducción 
izquierda inicial y 

final 

9,63 (3,27) 11,75 
(2,41) 

2,12 0,000 12,00 
(2,72) 

12,38 
(2,77) 

0,38 0,083 

Adducción derecha 
inicial y final 

9,50 (3,16) 11,75 
(2,41) 

2,25 0,000 12,00 
(2,72) 

12,38 
(2,77) 

0,38 0,083 

Rot. Interna 
izquierda inicial y 

final 

38,75 (3,53) 42,00 
(2,95) 

3,25 0,000 39,88 
(3,66) 

40,00 
(3,75) 

0,12 0,317 

Rot. Interna derecha 
inicial y final 

38,50 (3,43) 41,75 
(2,89) 

3,25 0,000 39,63 
(3,82) 

40,38 
(3,82) 

0,75 0,383 

Rot. Externa 
izquierda inicial y 

final 

41,75 (3,84) 42,88 
(3,37) 

1,13 0,003 39,38 
(3,95) 

39,63 
(3,82) 

0,25 0,157 

Rot. Externa 
derecha inicial y 

final 

41,75 (4,16) 42,88 
(3,37) 

1,13 0,007 39,25 
(3,67) 

39,50 
(3,54) 

0,25 0,157 

 

Tabla 1. Amplitud de movimiento articular de la cadera en el 
pretest y postest para muestras relacionadas.

Al comparar el pretest con el postest, se encontró una diferencia de medias en todos los movimientos  de la arti-
culación de cadera del grupo experimental, esta diferencia es estadísticamente significativa, lo que determina que 
en todos los movimientos se presentó mejoría de la movilidad articular. Los movimientos de flexión y de rotación 
interna fueron los que presentaron una mayor diferencia de medias. En el grupo control no se presentaron diferen-
cias estadísticamente significativas.
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A.M.A. DE RODILLA GRUPO EXPERIMENTAL GRUPO CONTROL 
(Grados) PRE-TEST 

Media (DS) 
POST-TEST 
Media (DS) 

X P PRE-TEST 
Media (DS 

POST-TEST 
Media (DS) 

X P 

Flexión izquierda inicial y final 127,13 (5,53) 131,38 (3,92) 4,25 0,000 126,50 (5,33) 127,38 (5,06) 0,88 0,454 

Flexión derecha inicial y final 127,38 (8,08) 131,13 (6,45) 3,75 0,000 126,75 (5,00) 127,63 (4,80) 0,88 0,427 

Extensión izquierda inicial y final 180,00 (0,000) 180,00 (0,000) 0,000 1,000 179,50 (2,20) 179,75 (1,10) 0,25 0,157 

Extensión derecha inicial y final 179,88 (0,791) 180,00 (0,000) 0,12 0,317 179,50 (2,20) 179,75 (1,10) 0,25 0,157 

 

Tabla 2. Amplitud de movimiento articular de la rodilla en el 
pretest y postest para muestras relacionadas.

Se evidencia que  en el grupo experimental  la flexión de rodilla presentó diferencias estadísticamente significati-
vas con una diferencia de medias mayor en la izquierda. En el grupo control no se presentaron diferencias estadís-
ticamente entre el pre-test y post-test en los movimientos de flexión y extensión.

A.M.A. DE TOBILLO GRUPO EXPERIMENTAL GRUPO CONTROL 
 PRE-TEST 

Media (DS) 
POST-TEST 
Media (DS) 

X P PRE-TEST 
Media (DS 

POST-TEST 
Media (DS) 

X P 

Dorsiflexión izquierdo 
inicial y final 

19,00 (2,32) 19,50 (1,51) 0,50 0,046 19,13 (1,92) 19,25 (1,80) 0,12 0,317 

Dorsiflexión derecho 
inicial y final 

19,00 (2,32) 19,50 (1,51) 0,50 0,046 19,13 (1,92) 19,25 (1,80) 0,12 0,317 

Plantiflexión izquierdo 
inicial y final 

43,50 (2,58) 44,13 (1,92) 0,63 0,025 43,50 (2,32) 43,50 (2,32) 0,00 1,000 

Plantiflexión derecho 
inicial y final 

43,38 (2,62) 44,13 (1,92) 0,75 0,014 43,50 (2,32) 43,50 (2,32) 0,00 1,000 

Inversión subtalar izq. 
Inicial y final 

18,88 (2,39) 18,88 (2,39) 0,00 1,000 19,25 (1,80) 19,25 (1,80) 0,00 1,000 

Inversión subtalar der. 
Inicial y final 

18,88 (2,39) 18,88 (2,39) 0,00 1,000 19,13 (1,92) 19,13 (1,92) 0,00 1,000 

Eversión subtalar izq. 
Inicial y final 

14,50 (1,51) 14,50 (1,51) 0,00 1,000 14,50 (1,51) 14,50 (1,51) 0,00 1,000 

Eversión subtalar der. 
Inicial y final 

14,63 (1,33) 14,63 (1,33) 0,00 1,000 14,50 (1,51) 14,50 (1,51) 0,00 1,000 

 

Tabla 3. Amplitud de movimiento articular del tobillo en el 
pretest y postest para muestras relacionadas.

En los movimientos de  dorsiflexión y plantiflexión se presentó una  diferencia de medias la cual es  estadísti-
camente significativa. En el grupo control no se presentaron diferencias estadísticamente significativas entre el 
pretest y el postest.

PRUEBAS ESPECIALES GRUPO EXPERIMENTAL GRUPO CONTROL 
 PRE-TEST 

Media (DS) 
POST-TEST 
Media (DS) 

X P PRE-TEST 
Media (DS 

POST-TEST 
Media (DS) 

X P 

Ober izquierda inicial y final 
(centímetros) 

-2,76 (2,56) -2,40 (2,39) -0,36 0,516 -2,67 (2,01) -2,60 (1,95) -
0,075 

0,866 

Ober derecha inicial y final 
(centímetros) 

-2,71 (2,30) -2,34 (2,10) -0,37 0,450 -2,60 (1,69) -2,53 (1,65) -0,07 0,853 

Ely izquierda inicial y final 
(centímetros) 

-5,48 (3,07) -3,35 (2,65) -2,13 0,001 -4,47 (3,25) -4,22 (3,18) -0,25 0,729 

Ely derecha inicial y final 
(centímetros) 

-5,25 (2,98) -3,17 (2,63) -2,00 0,001 -4,17 (2,91) -3,97 (2,77) -0,2 0,754 

Thomas izquierda inicial y 
final (grados) 

-12,50 (7,07) -8,90 (5,90) -3,6 0,016 -14,68 (7,34) -14,43 (6,97) -0,25 0,876 

Thomas derecha inicial y final 
(grados) 

-12,63 (6,69) -8,90 (5,33) -3,7 0,007 -14,05 (6,88) -13,80 (6,55) -0,25 0,868 

Phallen Dixon izq. Inicial y 
final (grados) 

-24,63 (12,42) -18,13 (12,02) -6,5 0,020 -16,38 (7,67) -15,63 (7,69) -0,75 0,664 

Phallen Dixon derecha inicial 
y final (grados) 

-24,50 (12,34) -17,88 (12,34) -6,62 0,019 -16,50 (9,07) -15,63 (9,28) -0,87 0,671 

Wells inicial y final 
(centímetros) 

-3,13 (3,68) -1,65 (3,10) -1,48 0,861 -0,925 (4,94) -0,675 (4,88) -0,25 0,821 

 

Tabla 4. Elasticidad muscular de las pruebas especiales para 
el grupo experimental y control.
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Se observan diferencias estadísticamente significativas para la elasticidad muscular en las pruebas de Ely, Thomas, 
Phallen Dixon del grupo experimental, se presentaron diferencias estadísticamente significativas (P<0,005), la 
prueba de Phallen Dixón obtuvo una mayor diferencia de medias. Para el grupo control ninguna de estas pruebas 
presentó diferencias estadísticamente significativas. 

Amplitud de movimiento articular en el pos-test para muestras independientes 

A.M.A DE CADERA 
(GRADOS) 

POST-TEST 
GRUPO 

EXPERIMENTAL 
Media (DS) 

POST-TEST 
GRUPO CONTROL 

Media (DS) 

DIFERENCIA 
MEDIAS 

P 

Flexión izquierda 125,38 (2,372) 122,75 (4,075) 2,63 0,003 
Flexión derecha 125,50 (5,113) 122,63 (5,06) 2,87 

0,008 

Extensión izquierda 11,50 (2,58) 11,63 (2,37) 0,13 
0,692 

Extensión derecha 11,50 (2,58) 11,50 (2,32) 0 
0,943 

Abducción izquierda 40,00 (5,06) 38,88 (4,59) 1,12 
0,248 

Abducción derecha 40,00 (5,06) 38,75 (4,34) 1,25 
0,186 

Adducción izquierda 11,75 (2,41) 12,38 (2,77) 0,63 
0,233 

Adducción derecha 11,75 (2,41) 12,38 (2,77) 0,63 
0,233 

Rot. interna izquierda 42,00 (2,95) 40,00 (3,75) 2 
0,023 

Rot. Interna derecha 43,15 (2,89) 40,38 (3,82) 2,77 
0,010 

Rot. externa izquierda 42,88 (3,37) 39,63 (3,82) 3,25 
0,000 

Rot. Externa derecha 42,88 (3,37) 39,50 (3,54) 3,38 
0,000 

 

Tabla 5. Amplitud de movimiento articular de la cadera en el 
pos-test para muestras independientes.

Se evidencian diferencias estadísticamente significativas en los movimientos de flexión, rotación interna y externa 
en el post-test del grupo experimental y del grupo control.

A.M.A DE RODILLA 
(GRADOS) 

POST-TEST 
GRUPO 

EXPERIMENTAL 
Media (DS) 

POST-TEST 
GRUPO CONTROL 

Media (DS) 

DIFERENCIA 
MEDIAS 

P 

Flexión izquierda 131,38 (3,92) 127,38 (5,06) 4 
0,000 

Flexión derecha 131,13 (6,45) 127,63 (4,80) 3,5 
0,000 

Extensión izquierda 180,00 (0,000) 179,75 (1,10) 0,25 
0,155 

Extensión derecha 180,00 (0,000) 179,75 (1,10) 0,25 
0,155 

 

Tabla 6. Amplitud de movimiento articular de la rodilla en el 
pos-test para muestras independientes.

Se observan diferencias estadísticamente significativas en el movimiento de flexión. El movimiento de extensión 
desde la evaluación inicial, presento valores en un 95% establecidos para este movimiento.
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A.M.A DE TOBILLO 
(GRADOS) 

POST-TEST 
GRUPO 

EXPERIMENTAL 
Media (DS) 

POST-TEST 
GRUPO CONTROL 

Media (DS) 

DIFERENCIA 
MEDIAS 

P 

Dorsiflexión izquierda 19,50 (1,51) 19,25 (1,80) 0,25 
0,502 

Dorsiflexión derecha 19,50 (1,51) 19,25 (1,80) 0,25 
0,502 

Plantiflexión izquierda 44,13 (1,92) 43,50 (2,32) 0,63 
0,192 

Plantiflexión derecha 44,13 (1,92) 43,50 (2,32) 0,63 
0,192 

Inversión izquierda 18,88 (2,39) 19,25 (1,80) 0,37 
0,530 

Inversión derecha 18,88 (2,39) 19,13 (1,92) 0,25 
0,919 

Eversión izquierda 14,50 (1,51) 14,50 (1,51) 0,0 
1,000 

Eversión derecha 14,63 (1,33) 14,50 (1,51) 0,13 
0,694 

 

Tabla 7. Amplitud de movimiento articular del tobillo en el 
pos-test para muestras independientes.

En los movimientos que realiza la articulación tibioperonea astragalina no se presentaron cambios estadísticamen-
te significativos en el post test  del grupo experimental y del grupo control, a diferencia del pretest y postest  del 
grupo experimental.

PRUEBAS ESPECIALES POST-TEST 
GRUPO 

EXPERIMENTAL 
Media (DS) 

POST-TEST 
GRUPO CONTROL 

Media (DS) 

DIFERENCIA 
MEDIAS 

P 

Ober izquierdo (centímetros) -2,40 (2,39) -2,60 (1,95) - 0,2 
0,383 

Ober derecho (centímetros) -2,34 (2,10) -2,53 (1,65) - 0,19 
0,430 

Ely izquierda (centímetros) -3,35 (2,65) -4,22 (3,18) - 0,87 
0,266 

Ely derecha (centímetros) -3,17 (2,63) -3,97 (2,77) - 0,8 
0,205 

Thomas izquierda (grados) -8,90 (5,90) -14,43 (6,97) - 5,53 
0,000 

Thomas derecha (grados) -8,90 (5,33) -13,80 (6,55) - 4,9 
0,000 

Phallen Dixón izquierda -18,13 (12,02) -15,63 (7,69) - 2,5 
0,463 

Phallen Dixón derecha -17,88 (12,34) -15,63 (9,28) - 2,25 
0,548 

Wells final -1,65 (3,10) -0,315 (4,88) - 1.33 
0,030 

 

Tabla 8. Resultados de la elasticidad muscular de las pruebas 
especiales en el pos-test para muestras independientes 

Se observan  diferencias estadísticamente significativas para la elasticidad muscular en las pruebas de Thomas y 
Wells (P<0,005).
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DISCUSIÓN

Los resultados de la investigación hecha en los depor-
tistas de la Universidad del Quindío y de la Gran Co-
lombia; dan cuenta, de un  promedio de edad  de 21,59 
± 2,12 años para los dos grupos. 

Las valoraciones de la movilidad articular y de la elasti-
cidad muscular en los diferentes grupos musculares evi-
denciaron limitaciones articulares y retracciones mus-
culares;  estos resultados  coinciden con los diferentes 
autores en el sentido de la relación de la flexibilidad con 
la edad cronológica en que se encuentra el deportista, 
es así como diferentes autores relacionan la edad con 
el tiempo de entrenamiento; “entre los 20 y 30 años se 
tiene el 75% aproximadamente de la flexibilidad inicial 
total” (5); Así mismo, Platonov (6) confirma que, “a los 
12-14 años, el trabajo de desarrollo de la flexibilidad 
es dos veces más eficaz que el que se puede efectuar a 
los 18-20 años, indicando que en esta edad no se deben 
esperar niveles de flexibilidad óptimos, ya que los pro-
cesos madurativos con los años no favorecen mejoras 
óptimas de la flexibilidad”. 

En cuanto a los resultados de las evaluaciones de la mo-
vilidad articular  y las pruebas especiales de elasticidad 
muscular,  se observó que  el AMA de la articulación de 
cadera (flexión, extensión, abducción, aducción, rota-
ción interna y externa), rodilla (flexión), tobillo (planti-
flexion, dorsiflexion), evidenciaron  cambios estadísti-
camente significativos en el grupo experimental entre el 
pretest y el postest. Igualmente en las pruebas especia-
les excepto en la de Ober y Wells. El  grupo control,  no 
presentó cambios estadísticamente significativos entre 
el  pretest y postest, a pesar que se evidenció una mejo-
ría en sus promedios.

“La amplitud de movimiento es especifica de la arti-
culación (principio de especificidad) y que depende de 
factores morfológicos, como la geometría de la articula-
ción y la capsula, ligamentos, tendones y músculos que 
regulan la amplitud de la articulación” (7). Esta teoría 
puede explicar porque después de una intervención con 
un protocolo de estiramiento, los resultados de las va-
riables analizadas por articulación evidenciaron mejoría 
para unas articulaciones y grupos musculares. 

Es importante destacar que el 98% presentó una movi-
lidad articular normal con una media de 179,5°; si  se 
compara con los 180° propuestos por Kendal (5), en la 
evaluación de extensión de rodilla. Todos los deportis-

tas hacían la extensión completa sin encontrarse altera-
ción alguna desde el pretest.

“La sobrecarga de una articulación o un grupo muscu-
lar puede incrementar el tono muscular y así mismo el 
acortamiento del musculo” (8). Esto explica como en 
los futbolistas el repetido gesto deportivo de la patada 
los hace más propensos a tener retracciones muscula-
res, como las encontradas en el grupo muscular de los 
isquiotibiales y del recto anterior del fémur. Esto se 
ve corroborado por lo que cuando se plantea que  “la 
flexibilidad es específica para cada articulación”, esto 
explica que una mejoría significativa para una articu-
lación no es la misma para otra, lo que hace necesario 
desarrollar la flexibilidad de forma completa y reforzar 
los estiramientos en las articulaciones más importantes 
para cada modalidad deportiva (9).

Para las pruebas especiales se lograron cambios con los 
dos protocolos de entrenamiento, pero sin incidir posi-
tivamente  sobre el grupo muscular (tensor de la fascia 
lata) que se evalúa con la prueba de Ober; esto porque 
los músculos tensores de la fascia lata, requieren de 
ciertas posiciones específicas para su estiramiento; que 
no lograron mejorar con lo propuesto por Pilates. 

En relación con la mejoría de la flexibilidad y la movi-
lidad articular determinada por segmentos la que más 
evidenció cambios después de la evaluación final fue la 
flexión de cadera con una media de 125,5º si se compara 
con el valor promedio que propone, Kendall (5), para 
esa articulación (125º). Al respecto Daza, (10), plantea 
como “el psoas iliaco siendo el principal flexor de cade-
ra”,  se ve muy involucrado en cada movimiento y gesto 
deportivo que tiene el fútbol, al momento de correr o 
patear el balón; la técnica con el método Pilates logra 
en sus movimientos y posiciones  rangos amplios de 
movilidad en la cadera, lo que pudo haber mejorado la 
movilidad de estos músculos. 

A partir de los planteamientos que afirman que “un fac-
tor importante que influye en la amplitud de la flexión 
de cadera consiste en que si se flexiona pasiva y simul-
táneamente rodillas y cadera, la cara anterior de los 
muslos establecen un amplio contacto con el tronco, 
contribuyendo a disminuir la lordosis lumbar” (11,12). 
así mismo se establece que la “neutralidad de la colum-
na vertebral es importante para la ejecución de los mo-
vimientos de pilates” (13) facilitando la flexión de la 
cadera en los ejercicios 
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Con respecto a la rotación externa e interna de cadera 
los resultados encontrados en su mejoría se pueden ex-
plicar en que la base del método pilates está fundamen-
tada en ejercicios clásicos de ballet, ya que el método 
en sus inicios se orientó a bailarines, donde ejecutaban 
posiciones en primera posición (rotación externa de ca-
dera); que fueron tenidas en cuenta en el protocolo de 
intervención. 

En relación a las mejoras de la movilidad articular en 
los movimientos de plantiflexión y dorsiflexión se pue-
den explicar mediante las posiciones de estiramiento 
propias del método pilates, las cuales van acompaña-
das frecuentemente de los movimientos de dorsiflexión, 
mientras que para otros ejercicios como los específi-
cos para la zona media “core”, se acompaña de planti- 
flexión lo que es importante en la práctica del método 
Pilates.

Se destaca como los beneficios en la flexibilidad en fut-
bolistas aplicando un protocolo de entrenamiento con el 
método Pilates para influir sobre el grupo muscular de 
los isquiotibiales (3). Los resultados demostraron que el 
protocolo de entrenamiento con el método Pilates me-
joró la flexibilidad de los deportistas categoría sub-20, 
con valores estadísticamente significativos (p<0,005). 
Este estudio se asemeja al de los deportistas univer-
sitarios, (U.Q y G.C), donde su objetivo principal era 
medir la incidencia que tiene el método pilates sobre 
la flexibilidad, utilizando la  prueba de Wells en la fase 
evaluativa. 

Los cambios en la flexibilidad y la movilidad articular 
también son expuestos por Segal (14), el cual presenta 
un estudio comprobando los efectos del método Pilates 
en 47 adultos que mejoraron progresivamente el pro-
medio de los resultados en -4,3 cm, en los primeros dos 
meses, -3,4 cm a los cuatro meses y -3,3 a los 6 meses 
después de la evaluación inicial con el test de Wells. Si 
se comparan estos valores con los datos encontrados en 
el pre test y pos test, que se le realizó en los deportistas 
universitarios; se puede decir que en la  prueba de Wells 
para Segal, se presentó 1,0 cm de promedio de mejoría 
con la intervención, contra 1,48 cm de promedio para 
los deportistas del grupo experimental de la universidad 
del Quindío, destacándose una diferencia mayor que lo 
encontrado por este autor (14). 

Santana (4), en su investigación refiere no tener cam-
bios significativos en la flexibilidad; después de la in-
tervención con el método Pilates, este estudio manejó la 

flexibilidad exclusivamente; la población fue 24 muje-
res  y 4 hombres, con una media de edad de 43,8 años; 
evaluaron los músculos isquiotibiales con la prueba de 
Sit and Reach. Los resultados demuestran mejoras en la 
flexibilidad, sin diferencias estadísticamente significa-
tivas. Aunque para dicha investigación la población in-
tervenida fue adulta, es de resaltar el objetivo principal 
del estudio que era comprobar los objetivos del método 
pilates en la elasticidad y la movilidad articular. Es de 
aclarar que todas las investigaciones encontradas apun-
tan a mejorar capacidades físicas como la fuerza, re-
sistencia y flexibilidad mediante una sola intervención.

La mayoría de los estudios citados solo han tenido en 
cuenta los beneficios del método pilates sobre el grupo 
de los isquiotibiales, y han evaluado su incidencia por 
medio del test de Wells, lo que deja abierto la posibi-
lidad de intervenir otros grupos musculares con otras 
técnicas de evaluación.

Al evaluar los efectos del Pilates sobre la flexibilidad 
(15-17) plantean que en practicantes de género feme-
nino, se logran cambios estadísticamente significativos 
sobre esta variable, aunque la población utilizada fue-
ron mujeres, se resalta los beneficios del método Pila-
tes, sobre la flexibilidad y movilidad articular; por tal 
razón su aplicabilidad se ha demostrado para diferentes 
poblaciones.

Se puede explicar la mejoría de la flexibilidad y mo-
vilidad articular con pilates; mediante la tesis que “la 
movilidad puede conseguirse no solo mediante diversas 
técnicas de estiramiento de los músculos agonistas, sino 
que también a través del entrenamiento de la fuerza de 
los músculos antagonistas”(4), lo que explica uno de los 
principios del método Pilates; ya que, cada movimiento 
reúne la fuerza y la flexibilidad en su ejecución, posi-
bilitando las mejorías sobre otras capacidades físicas.

Las ganancias de la movilidad articular con ejercicios 
que reúnen  la fuerza y la flexibilidad al mismo tiempo, 
se evidenció (18), en el cual después de una intervención 
de 8 semanas con un entrenamiento de la fuerza y movi-
mientos activos se mejoró la abducción de cadera en 8° 
de media; del mismo modo se presentó una diferencia 
en la investigación con los futbolistas de la interven-
ción ya que después del pretest y postest la tendencia de 
mejoría fue de un 2,25° de media para este movimiento 
de la cadera. Sobre el respecto (5), apoya la teoría que 
los deportistas además de los movimientos estimulados 
del deporte en concreto, integre ejercicios o series con 
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amplitud de movimiento completa en su programa de 
entrenamiento, y que de la misma forma integre ejerci-
cios de fuerza y flexibilidad al mismo tiempo, como los 
propuestos por el método Pilates. 

Otro estudio que muestra la mejoría de la flexibilidad 
por medio del método Pilates (4); donde presentaron un 
estudio de caso sobre los efectos del método Pilates en 
las capacidades de fuerza, flexibilidad, agilidad, y equi-
librio en ciclismo profesional. Con respecto a la flexibi-
lidad esta se evaluó a través del test de Wells, estable-
ciendo una mejoría de 6,81 cm respecto a la evaluación 
inicial. Se evidenció en este estudio mejoras en la fle-
xibilidad del grupo muscular de los isquiotibiales, esta 
investigación deja abierta la posibilidad de ser aplicada 
en poblaciones más grandes. Los datos obtenidos con el 
método Pilates en los futbolistas del grupo experimen-
tal pueden establecer una comparación de variables, ya 
que con Wells se evidenció cambios estadísticamente 
significativos. 

Con relación a los beneficios que conlleva la practica 
con el método Pilates, y su diferencia con otras técnicas 
de entrenamiento (2), establece que sus beneficios se lo-
gran “ejecutando los movimientos con control corporal, 
para mejorar la fuerza y la flexibilidad”. Así mismo (10), 
establece que “el estiramiento tiene sus componentes fi-
siológicos sobre el reflejo de estiramiento miotático de 
los husos neuromusculares, los cuales dan la informa-
ción al músculo que se contraiga como respuesta de un 
estiramiento rápido”, lo que tiene su fundamento en los 
movimientos que tiene el método en sus ejercicios. Esta 
teoría se ve corroborada por Scott, donde propone que 
“cada movimiento de Pilates se acompañe con una res-
piración lenta y controlada” (19). Dentro del protocolo 
de entrenamiento de  la investigación se propone  la uti-
lización de vendas sobre los ojos para los estiramientos, 
como una respuesta tardía al reflejo, dada por una mejor 
concentración en los ejercicios, lo que puede facilitar la 
ejecución de los movimientos. 

El método Pilates tiene sus diferencias con otras téc-
nicas de estiramiento en posiciones que exigen con-
tracciones isométricas en la ejecución, lo que facilita la 
relajación y así mismo la mejoría sobre el estiramiento 
(8). Al respecto la técnica  apoya la teoría sobre el cual 
se basa el método Pilates, “relajación post isométrica”, 
con lo cual hace referencia a la disminución de la resis-
tencia de un músculo para relajarse a continuación de su 
contracción isométrica. Estas referencias bibliográficas 
pueden explicar cómo el método obtuvo  resultados ma-

yores con respecto a la técnica del Streching (20). 
Frente a los factores inherentes al ejercicio, es impor-
tante considerar la frecuencia utilizada para la práctica 
de un entrenamiento; la cual  tiene una gran relación a 
la hora de lograr beneficios sobre una capacidad física y 
en este caso sobre la flexibilidad. Los estudios mencio-
nados anteriormente evidencian algunas mejorías con 
muy pocas horas de entrenamiento semanal. García y 
Aznar (16), plantean  sobre los efectos del entrenamien-
to de Pilates en flexibilidad y composición corporal en 
adultos  con resultados que arrojan una mejoría de la 
flexibilidad estadísticamente significativa en el porcen-
taje de grasa de (p<0,016), en la extensión de columna 
(p<0,000) y en flexión de (p<0,013)” el índice de masa 
corporal no evidenció diferencias estadísticamente sig-
nificativas para el presente estudio, estos datos se ase-
mejan a los datos encontrados en la investigación para 
los futbolistas universitarios, donde su índice de masa 
corporal se mantuvo con los mismos valores  en la eva-
luación inicial y final, y una calificación de normal se-
gún OMS (Organización Mundial de la Salud).

La frecuencia de un programa de entrenamiento con el 
método Pilates determina los cambios sobre el Índice 
de masa corporal, ya que la brevedad del programa no 
evidenció cambios significativos después de la inter-
vención (16,13,15).

La frecuencia semanal es de 3 a 4 veces por semana, 
ya que con dos veces a la semana no se logran los cam-
bios significativos que potencialice esta capacidad” (9). 
Lo que contradice las teorías de estudios que demues-
tran beneficios con programas de entrenamiento de una 
o dos veces por semana. En cuanto a la frecuencia de 
entrenamiento de la flexibilidad para el grupo de fut-
bolistas se tuvo en cuenta teorías planteadas como las 
de Platonov, ya que esta capacidad es una de las que 
más rápido involuciona cuando se deja de trabajar. Esta 
teoría también es apoyada “con un entrenamiento de es-
tiramientos con una sesión semanal no se pueden pro-
nosticar ningún tipo de éxito”(5).

En cuanto a la intensidad del entrenamiento la utiliza-
ción de una tabla de referencia en una escala análoga del 
dolor de 1 a 10, en el protocolo de estiramiento con el 
método Pilates, facilitó la mejoría de esta capacidad si 
se compara con el método tradicional, al respecto (21), 
sugiere que “los estiramientos deben ser completamen-
te cómodos para que resulten efectivos, ya que cuando 
se estira con dolor la respuesta natural del cuerpo es a 
tensionarse para prevenir un mayor estiramiento, lo que 
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restringe la mejoría en el estiramiento”, este principio 
se determinó para todas las sesiones de entrenamiento. 
A pesar de las mejoras observadas con el método Pi-
lates es necesario más estudios para corroborar dicho 
efecto en deportistas y así mismo la ampliación del pro-
tocolo hacia otro grupo de poblaciones. Como se pudo 
evidenciar el método ha incursionado muy poco dentro 
de las prácticas deportivas, esto se ha planteado en las 
investigaciones encontradas hasta la actualidad, donde 
el Pilates ha intervenido en los procesos de rehabilita-
ción y en el mejoramiento de la fuerza, la flexibilidad, 
el equilibrio, la respiración y alineación del cuerpo; las 
investigaciones refieren al Pilates para el tratamiento 
eficaz de alteraciones de la columna lumbar y la lum-
balgia, (22-24).

La teoría encontrada sobre el método Pilates la describe 
como una actividad que mejora la fuerza, flexibilidad, 
composición corporal entre otros beneficios, pero que 
a su vez carece de bases científicas, y estudios con una 
metodología similar para poder llevar una discusión 
más profunda sobre sus beneficios. 

CONCLUSIONES

Los deportistas evaluados, presentaron un promedio de 
edad de 22 años, cursaban sexto semestre y residían en 
estrato 3. El promedio de  tiempo de entrenamiento de 
los deportistas fue de 11 años.

Se presentaron diferencias estadísticamente significa-
tivas de la movilidad articular en los movimientos de 
flexión, extensión, abducción, adducción, rotación in-
terna, rotación externa de la articulación de la cadera; 
flexión de rodilla; dorsiflexión y plantiflexión del tobillo 
entre el pre-test y el post-test del grupo experimental.

En cuanto a las pruebas especiales se presentaron cam-
bios estadísticamente significativos en los flexores de 
cadera, flexores de rodilla y extensión de rodilla del pre-
test y el post-test del grupo experimental.
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