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	Resumen

	La investigación tuvo como objetivo analizar el impacto de un programa estructurado de ejercicios basados en el método Pilates para la reducción del comportamiento sedentario de estudiantes de la Carrera de Pedagogía del Deporte en Ecuador. El estudio se desarrolló bajo un enfoque cuantitativo, con diseño cuasi experimental. La muestra estuvo conformada por estudiantes de dicha carrera, a quienes se aplicó el Sedentary Behaviour Questionnaire (SBQ) para medir el tiempo dedicado a conductas sedentarias antes y después de la intervención.

	El programa de Pilates se implementó durante tres meses, con dos sesiones semanales orientadas al fortalecimiento del core, la mejora postural, la movilidad articular y la activación muscular profunda. Los resultados evidenciaron que, en el pretest, el 100 % de los participantes presentó un nivel de sedentarismo alto, con un promedio de 11,5 horas diarias. Tras la intervención, se observó una reducción significativa, con un promedio de 5,5 horas diarias, ubicándose en el nivel moderado.

	El análisis estadístico confirmó diferencias significativas entre pretest y postest (p < 0,001), con un tamaño del efecto muy grande, lo que demuestra la efectividad del programa. En conclusión, el método Pilates constituye una estrategia viable y eficaz para disminuir el sedentarismo en estudiantes de Pedagogía del Deporte, y promueve estilos de vida activos y saludables que fortalecen su formación profesional y personal.
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	Abstract

	The aim of this study was to analyze the impact of a structured Pilates-based exercise program on reducing sedentary behavior among students of the Sports Pedagogy program in Ecuador. The research followed a quantitative approach with a quasi-experimental design. The sample consisted of students enrolled in the program, who completed the Sedentary Behaviour Questionnaire (SBQ) to assess time spent in sedentary activities before and after the intervention.

	The Pilates program was implemented over three months, with two weekly sessions focused on core strengthening, postural improvement, joint mobility, and deep muscle activation. Results showed that, in the pretest, 100% of participants exhibited high levels of sedentary behavior, averaging 11.5 hours per day. After the intervention, a significant reduction was observed, with an average of 5.5 hours per day, corresponding to a moderate level.

	Statistical analysis confirmed significant differences between pretest and posttest (p < 0.001), with a very large effect size, demonstrating the effectiveness of the program. In conclusion, the Pilates method represents a viable and effective strategy to reduce sedentary behavior among Sports Pedagogy students, fostering active and healthy lifestyles that enhance their professional and personal development.
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	Introducción

	El sedentarismo constituye uno de los principales problemas de salud pública en la población universitaria, asociado a la disminución de la actividad física y al incremento de conductas pasivas como el uso prolongado de dispositivos electrónicos y las largas jornadas de estudio. Diversas investigaciones han demostrado que estos hábitos afectan negativamente la salud física y mental de los estudiantes, generan riesgos de obesidad, problemas posturales y disminución del rendimiento académico (Montenegro Zea et al., 2026). 

	En este contexto, el método Pilates es una alternativa eficaz para contrarrestar los efectos del sedentarismo. Su práctica regular favorece la activación muscular profunda, la mejora postural y el fortalecimiento del CORE, contribuye a la reducción del tiempo dedicado a conductas sedentarias. Estudios recientes en Ecuador han evidenciado que programas estructurados de Pilates generan una disminución significativa en las horas de sedentarismo de estudiantes universitarios, consolidándose como una estrategia viable para promover estilos de vida activos y saludables (Morocho Falconi, 2025).

	En la práctica científica se ha logrado resultados valiosos mediante la medición del comportamiento sedentario en este tipo de investigaciones a través de instrumentos validados como el Sedentary Behaviour Questionnaire (SBQ), el cual ha demostrado adecuada fiabilidad y validez en poblaciones adultas y universitarias (Rosenberg et al., 2010). Este cuestionario permite cuantificar el tiempo dedicado a actividades sedentarias, ofreciendo un marco metodológico sólido para evaluar la efectividad de intervenciones basadas en actividad física. 

	En la Universidad Nacional de Chimborazo, el uso intensivo de computadoras, dispositivos móviles y largas jornadas de estudio en el aula y fuera de ella ha incrementado el comportamiento sedentario entre los estudiantes de la Carrera de Pedagogía del Deporte. Este estilo de vida se refleja en debilidad del núcleo y de los músculos estabilizadores posturales, movilidad articular reducida, dolor lumbar y cervical, fatiga crónica y altos niveles de estrés, factores que repercuten directamente en el rendimiento académico. 

	Estos síntomas se corresponden con lo planteado en la literatura internacional que señala que los universitarios permanecen entre 7 y 10 horas diarias en estado de inactividad física, lo que constituye un riesgo independiente para el desarrollo de enfermedades crónicas no transmisibles. En el caso de las universidades públicas ecuatorianas, incluida la UNACH, esta tendencia se ve agravada por la ausencia de programas sistemáticos de actividad física que contrarresten el sedentarismo.

	Aunque la mayoría de estudios se han centrado en los beneficios físicos y psicológicos del Pilates, existe una limitada investigación sobre su impacto directo en la reducción del comportamiento sedentario en poblaciones universitarias. Implementar programas estructurados de Pilates en la Carrera de Pedagogía del Deporte permitiría disminuir la inactividad, potenciar la formación profesional de los estudiantes, a la vez que integra hábitos saludables que favorezcan su desempeño académico y su futuro ejercicio docente.

	Ante esta problemática, el método Pilates se considera una alternativa viable y adaptable al contexto universitario de la UNACH. Su enfoque en el fortalecimiento del core, la estabilidad postural y la movilidad articular lo convierte en una herramienta eficaz para reducir las horas de sedentarismo y mejorar la salud integral de los estudiantes. 

	Se asume el criterio de autores como Çankaya et al. (2026) que han demostrado con  investigaciones internacionales que el Pilates, además de reducir el sedentarismo, mejora la conciencia corporal y los niveles generales de actividad física, lo que refuerza su pertinencia como estrategia de intervención en contextos universitarios y formativos (Çelik et al., 2026).  En razón de lo anterior se la investigación se propuso analizar el impacto de un programa estructurado de ejercicios basados en el método Pilates en la reducción del comportamiento sedentario de estudiantes de la Carrera de Pedagogía del Deporte de la UNACH.

	Materiales y métodos

	La presente investigación se desarrolló bajo un enfoque cuantitativo, orientado a la medición objetiva del comportamiento sedentario en estudiantes de la Universidad Nacional de Chimborazo (UNACH) antes y después de la aplicación de un programa estructurado. Este enfoque permitió recolectar datos numéricos, analizarlos mediante procedimientos estadísticos y establecer comparaciones entre las mediciones realizadas en el pretest y el postest, para garantizar objetividad y rigor científico (Hernández Sampieri & Mendoza Torres, 2023)

	El estudio se enmarca dentro del tipo crítico propositivo, se considera una investigación aplicada, pues aborda un problema concreto en un contexto real y busca resultados replicables en otras instituciones de educación superior. Se adoptó un diseño cuasi-experimental de tipo pretest–postest con un solo grupo de intervención, donde se manipuló la variable independiente (programa de Pilates) para analizar su efecto sobre la variable dependiente (nivel de sedentarismo). Este diseño se ejecutó en campo, en el propio entorno universitario, lo que permitió observar directamente la realidad estudiada y medir los cambios producidos tras la intervención (Arias Gonzáles & Covinos Gallardo, 2021)

	La técnica utilizada fue la encuesta, aplicada mediante el Sedentary Behaviour Questionnaire (SBQ), elaborado por Rosenberg et al. (2010). Este instrumento ha demostrado fiabilidad y validez en la medición del tiempo dedicado a actividades sedentarias, como uso de computadora, televisión, estudio sentado y transporte. La versión en español del SBQ ha mostrado propiedades psicométricas adecuadas en poblaciones universitarias, lo que justifica su aplicación en este estudio. 

	La población estuvo constituida por la comunidad universitaria de la UNACH, se consideraron los estudiantes de la Carrera de Pedagogía de la Actividad Física y Deporte de la Facultad de Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías con características asociadas a un estilo de vida sedentario. La muestra final fue de 10 estudiantes (7 femeninas y 3 masculinos), seleccionados mediante muestreo no probabilístico por conveniencia. El procedimiento incluyó tres fases: diagnóstica (pretest con SBQ), intervención (programa de Pilates durante tres meses, dos sesiones semanales) y evaluativa (postest con SBQ). Los datos fueron procesados en SPSS V27, aplicando la prueba de Shapiro-Wilk y posteriormente la T de Student, con lo que se confirmaron las diferencias estadísticamente significativas entre pretest y postest (Field, 2018).

	Análisis y discusión de los resultados

	El análisis descriptivo inicial del Sedentary Behaviour Questionnaire (SBQ) aplicado a los estudiantes de la UNACH mostró que el 100 % de los participantes se encontraban en la categoría de comportamiento sedentario alto. El promedio registrado fue de 11,5 horas diarias, con un rango entre 8 y 15 horas. Este hallazgo confirma que, antes de la intervención, los estudiantes presentaban un nivel de sedentarismo muy elevado, lo que justifica la necesidad de implementar programas estructurados de actividad física. 

	Tras la intervención con el programa de Pilates, los resultados evidenciaron un cambio sustancial: el 100 % de los estudiantes se ubicó en la categoría de sedentarismo moderado, con un promedio de 5,5 horas diarias. Ningún participante permaneció en el nivel alto, lo que refleja una reducción significativa en el tiempo sedentario. Este desplazamiento completo hacia la categoría moderada demuestra la efectividad del programa aplicado. 

	La comparación entre ambos momentos de medición muestra una reducción clara y homogénea del comportamiento sedentario. El grupo pasó de un nivel alto a uno moderado, con una disminución promedio de seis horas diarias. Este resultado evidencia que las sesiones de Pilates tuvieron un impacto positivo y generalizado en la reducción del tiempo dedicado a actividades pasivas. 

	Para garantizar la validez de los análisis inferenciales, se aplicaron las pruebas de Kolmogorov-Smirnov y Shapiro-Wilk, recomendadas para muestras pequeñas (n < 50). Los resultados mostraron valores de significancia superiores a α = 0,05 tanto en el pretest como en el postest, lo que indica que los datos se distribuyeron normalmente. Este cumplimiento del supuesto de normalidad permitió el uso de pruebas paramétricas, reduciendo el riesgo de distorsiones estadísticas. En la Tabla 1 se exponen los resultados. 

	Tabla 1 Prueba de normalidad Shapiro–Wilk.

	
		
				Variable 

				Kolmogorov-Smirnov

				Shapiro-Wilk

		

		
				                          Estadístico

				gl 

				Sig. 

				Estadístico

				gl 

				Sig. 

		

		
				Pretest 

				       0,20 

				10 

				0,20 

				0,95

				10 

				0,64 

		

		
				Postest 

				      0,20 

				10 

				0,20 

				0,91

				10 

				0,26 

		

	

	Fuente: Procesado por los autores en SPSS 27.0

	 

	 

	Figura 1. Evaluación de la normalidad de la variable diferencia (Q-Q plot)
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	La prueba t para muestras relacionadas mostró una diferencia media de seis horas entre el pretest y el postest, con un valor t = 7,89, gl = 9 y p = 0,000. Estos resultados permiten rechazar la hipótesis nula y aceptar la hipótesis alternativa, lo que ratifica las diferencias estadísticamente significativas entre ambos momentos de medición. El tamaño del efecto (Cohen’s d = 2,49) se clasificó como muy grande, lo que refuerza la eficacia del programa de Pilates. 

	Los resultados obtenidos coinciden con investigaciones previas que señalan la efectividad del Pilates en la reducción del sedentarismo y la mejora de la condición física en poblaciones universitarias (Çankaya et al., 2026; Morocho Falconi, 2025). La disminución significativa en las horas sedentarias confirma que el método Pilates contribuye al fortalecimiento del core y la movilidad articular e impacta directamente en la reducción de conductas pasivas, lo que favorece estilos de vida más activos.

	La evidencia obtenida muestra que la implementación de programas estructurados de Pilates en la UNACH es una estrategia viable para reducir el sedentarismo en estudiantes de la Carrera de Pedagogía del Deporte. Además de los beneficios físicos, la reducción del tiempo sedentario contribuye a mejorar el rendimiento académico y la salud integral de los estudiantes. Estos hallazgos respaldan la necesidad de incorporar el Pilates como parte de las actividades curriculares o extracurriculares en la universidad, en función de promover hábitos saludables y sostenibles en la comunidad universitaria. 

	Los resultados obtenidos en la presente investigación evidencian que la comunidad universitaria evaluada presentó inicialmente niveles elevados de comportamiento sedentario, alcanzando un promedio de 11,5 horas diarias y concentrándose el 100 % de los participantes en la categoría de sedentarismo alto. Estos resultados confirman la ocurrencia de un comportamiento sedentario prolongado en el entorno universitario, y corresponden a la definición de comportamiento sedentario de la Organización Mundial de Salud (2023) como un factor de riesgo independiente en el desarrollo de algunos trastornos metabólicos, cardiovasculares y musculoesqueléticos. 

	Los resultados indican que, tras la aplicación de un programa estructurado de Pilates durante un período de tres meses, el comportamiento sedentario disminuyó, con los individuos dedicando en promedio 5.5 horas en estado sedentario y todos los individuos pasaron al nivel moderado de comportamiento sedentario. La prueba t de Student confirmó diferencias estadísticamente significativas entre el pretest y el postest (t(9)=7,89; p < 0,001), acompañadas de un tamaño del efecto muy grande (Cohen’s d = 2,49), lo cual demuestra que la intervención produjo cambios relevantes tanto desde el punto de vista estadístico como funcional. 

	De igual manera, los hallazgos se relacionan con lo planteado por Morales Fiallos et al. (2024), quienes determinaron que una proporción importante de estudiantes universitarios presentaba niveles insuficientes de capacidades orgánico-motrices, asociados a bajos niveles de actividad física. Estos autores determinaron que preocuparse por programas enfocados en el movimiento y la activación corporal impacta positivamente en el desarrollo de comportamientos motores saludables. En este momento, los estudios respaldan esta afirmación mediante ejemplos como la manera en que el método Pilates mejora la estabilidad y el control postural al reducir la actividad sedentaria. 

	Sus investigaciones se correlacionan con los hallazgos del estudio de Lorenzo Bertheau et al. (2023), que explican que los ejercicios profundos de abdomen y core conducen a mejoras funcionales y posturales. Esta asociación se debe al control del core y al método Pilates en la región lumbopélvica y el control corporal que ayudan a disminuir la inactividad conductual y promover el movimiento. 

	En el ámbito internacional, los resultados también coinciden con (Amzajerdi et al., 2023), quienes evidenciaron que los programas basados en Pilates producen mejoras en movilidad, bienestar físico y funcionalidad corporal. La presente investigación amplía estos aportes al demostrar que, además de los beneficios físicos tradicionalmente atribuidos al Pilates, este método puede constituirse en una estrategia eficaz para disminuir significativamente el sedentarismo en población universitaria. 

	Los resultados obtenidos confirman que el Pilates es una alternativa metodológica viable, accesible y funcional para promover estilos de vida activos en el contexto universitario (Çankaya et al., 2026). La reducción uniforme del sedentarismo identificada en todos los participantes refleja que el diseño de intervenciones, basado en la movilización del cuerpo con conciencia, es capaz de producir alteraciones importantes en el comportamiento y es beneficioso para integrar todas las dimensiones de la salud y prevenir los problemas relacionados con la inactividad a nivel físico sostenido.

	A pesar de los avances alcanzados en el ámbito investigativo, resulta pertinente señalar ciertas limitaciones metodológicas relacionadas con el proceso de muestreo, cuyo tamaño no fue suficientemente amplio para permitir inferencias válidas hacia otras carreras de la Facultad. Asimismo, la aplicación de instrumentos estadísticos más robustos habría posibilitado un análisis más detallado y generalizable de los resultados. Por otro lado, el impacto de los ejercicios se restringió a la muestra seleccionada, pese a que la institución dispone de condiciones favorables para su implementación a mayor escala y en diferentes programas académicos.

	Conclusiones

	Los resultados empíricos obtenidos evidencian que el programa estructurado de Pilates implementado en la Universidad Nacional de Chimborazo tuvo un impacto significativo en la reducción del comportamiento sedentario de los estudiantes de la Carrera de Pedagogía del Deporte, demostrado mediante la transición completa del grupo desde la categoría de sedentarismo alto hacia la categoría moderada que confirma la efectividad de la intervención.

	El análisis estadístico mediante la prueba t de Student para muestras relacionadas corroboró diferencias significativas entre el pretest y el postest, lo que respalda la hipótesis de que el Pilates contribuye al fortalecimiento del core y la mejora postural, a la vez que incide directamente en la reducción de conductas sedentarias, lo que favorece estilos de vida más activos y saludables en la población estudiantil.

	La investigación aporta evidencia empírica que puede servir de base para la implementación de programas similares en otras instituciones de educación superior en Ecuador, ya que la inclusión del Pilates en la oferta curricular o extracurricular de la UNACH representa una oportunidad para mejorar la salud integral de los estudiantes, al potenciar su rendimiento académico y fomentar hábitos sostenibles de actividad física.
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