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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo analizar los beneficios de la practica de
calistenia en los ambitos fisico, psicologico y social en los practicantes que frecuentan la
Playa Murciélago de Manta. Se aplicé un enfoque cuantitativo, con un disefio descriptivo, no
experimental y de corte transversal. La muestra estuvo conformada por 30 practicantes
habituales de calistenia, quienes respondieron un cuestionario estructurado de escala tipo
Likert. Los resultados muestran que los beneficios percibidos son ampliamente positivos. En
el ambito fisico, destacan el desarrollo de la resistencia, la fuerza y el control corporal. En el
aspecto psicolégico, se identificaron mejoras en la motivacion, el animo, la satisfaccion
personal y la reduccién del estrés. En el plano social, los encuestados resaltaron la
interaccion, el apoyo mutuo y el sentido de comunidad que se genera en los espacios de
practica. Se concluye que la calistenia, ademas de ser una actividad fisica accesible y
autogestionada, constituye una herramienta de promocién del bienestar integral. Por tanto,
se recomienda su fortalecimiento desde instancias educativas, deportivas y comunitarias,
considerando su potencial para fomentar habitos saludables, cohesién social y autonomia
personal.

Palabras clave: Calistenia, beneficios fisicos, bienestar psicologico, interaccion
social, Playa Murciélago, actividad fisica comunitaria.




INTRODUCCION

En los ultimos afios, la calistenia ha ganado popularidad como una forma de actividad
fisica accesible y funcional, basada en el uso del propio peso corporal para el desarrollo de
la fuerza, la resistencia y la flexibilidad. Este tipo de entrenamiento ha emergido como una
alternativa frente a los métodos tradicionales, especialmente en contextos urbanos donde los
recursos deportivos son limitados (Pastorino & Llano, 2023). En Ecuador, y particularmente
en la ciudad de Manta, la Playa Murciélago se ha convertido en un espacio de practica
frecuente para los entusiastas de la calistenia, muchos de los cuales organizan sus rutinas

de forma libre y colectiva.

La calistenia, mas alla de ser una tendencia fitness, también ha mostrado beneficios
en la salud integral de sus practicantes. Segun Castro-Flores y Gallardo-Navarro (2025), se
han evidenciado mejoras significativas en el bienestar psicolégico y en el autoconcepto fisico
de quienes practican esta disciplina de manera constante. Asimismo, investigaciones como
la de Curisaca (2025) demuestran que este tipo de ejercicio promueve el desarrollo de la

fuerza relativa, sin necesidad de implementos costosos ni espacios cerrados.

En este marco, surge el presente trabajo, cuyo proposito es analizar los beneficios de
la calistenia como actividad fisica emergente, enfocandose en sus efectos fisicos,
psicolégicos y sociales en los practicantes de la Playa Murciélago, Manta. El interés por este
tema radica en la necesidad de promover practicas de ejercicio fisico sostenibles y adecuadas
al entorno, particularmente en espacios abiertos donde se fomente la participacion

comunitaria y el aprovechamiento del tiempo libre.

Ademas, este estudio aporta al campo pedagdgico-deportivo al proporcionar
informacién util para el disefio de intervenciones educativas y programas de actividad fisica
dirigidos a distintos grupos poblacionales. Como lo menciona Hernandez Yambay (2024), la

practica sistematica de calistenia incide positivamente en capacidades como la resistencia




anaerobica, lo que justifica su inclusion en planes curriculares de educacion fisica y proyectos

comunitarios.

En la actualidad, la busqueda de actividades fisicas accesibles, funcionales y
sostenibles ha incrementado el interés por practicas alternativas al entrenamiento
convencional. En este contexto, la calistenia ha emergido como una opcién popular en
espacios publicos, especialmente entre jovenes y adultos que valoran el ejercicio al aire libre,
sin necesidad de equipos complejos ni membresias costosas. Esta forma de entrenamiento,
basada en el uso del peso corporal, ha demostrado no solo beneficios fisicos, sino también
impactos positivos en la salud mental y en la interaccién social entre sus practicantes (Torres

& Vargas, 2025; Castro-Flores & Gallardo-Navarro, 2025).

En la ciudad de Manta, la Playa Murciélago ha sido escenario del crecimiento de esta
disciplina. Sin embargo, a pesar de su expansion y aceptacion, existe poca evidencia
académica que documente de forma sistematica los beneficios reales de esta practica en
contextos costeros ecuatorianos. Tampoco se conocen con claridad los factores que motivan
su adopcion, ni las implicaciones pedagégicas que podrian derivarse de su incorporacion en

programas de promocion de la salud y la educacion fisica.

Este vacio en la literatura local plantea la necesidad de estudiar los efectos de la
calistenia como una actividad fisica emergente, con un enfoque integral que considere no
solo las mejoras fisicas, sino también los beneficios psicolégicos y sociales que pueda

generar entre quienes la practican habitualmente.

Por tanto, se formula la siguiente pregunta de investigacion: ¢ Cuales son los
beneficios fisicos, psicoldgicos y sociales de la calistenia como actividad fisica emergente

en los practicantes de la Playa Murciélago de Manta?
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1.1.- Objetivo General

Analizar los beneficios fisicos, psicolégicos y sociales de la calistenia como actividad fisica

emergente en los practicantes de la Playa Murciélago, Manta.

1.2.- Objetivos especificos

1. Caracterizar los efectos fisicos observables en los practicantes habituales de

calistenia en la Playa Murciélago.

2. Examinar las percepciones psicologicas asociadas a la practica regular de calistenia

en un entorno abierto.

3. Interpretar las dinamicas sociales que se generan entre los practicantes durante la

actividad fisica.

4. Valorar el papel de la calistenia como una alternativa emergente para el fomento de

la actividad fisica comunitaria.

1.3.- Método

Este estudio se desarrollara bajo un enfoque cuantitativo, ya que busca analizar,
mediante datos medibles, los beneficios de la calistenia en sus dimensiones fisicas,
psicolégicas y sociales. La investigacion tendra un alcance descriptivo, pues su propdsito es
observar, registrar y describir las caracteristicas y percepciones asociadas a la practica de
esta actividad fisica emergente entre los usuarios de la Playa Murciélago, en la ciudad de

Manta.

El disefio sera no experimental y de corte transversal, lo que significa que los datos
se recolectaran en un solo momento, sin manipular las variables ni intervenir en la rutina de

los participantes. De este modo, se pretende obtener una visiéon general del impacto que tiene
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la calistenia en los practicantes habituales, con base en sus propias experiencias y

percepciones.

La recoleccion de informacion se realizara a través de instrumentos estructurados,
aplicados directamente a los sujetos de estudio, permitiendo sistematizar los datos y
analizarlos de forma objetiva para responder a la pregunta de investigacion y alcanzar los

objetivos propuestos.

1.4. Definiciones Operacionales
Variable 1: Calistenia

Definicion operacional: Practica sistematica de ejercicios fisicos utilizando el propio
peso corporal, realizada al aire libre en la Playa Murciélago, al menos tres veces por semana,
durante un periodo minimo de un mes. Se verificara mediante preguntas cerradas en el

instrumento de encuesta sobre frecuencia, tipo de ejercicios y lugar habitual de practica.
Variable 2: Beneficios fisicos

Definicion operacional: Percepcién de mejoras en el rendimiento corporal expresadas
en términos de fuerza, resistencia, movilidad, postura, agilidad o coordinacion. Se evaluara a
través de items en escala tipo Likert (por ejemplo: “Siento que he mejorado mi resistencia

fisica desde que practico calistenia”) incluidos en la encuesta aplicada a los participantes.

Variable 3: Beneficios psicolégicos

Definicidn operacional: Experiencias subjetivas relacionadas con el bienestar mental,
como motivacién, reduccion del estrés, sensacion de logro o disfrute durante la practica. Se
medira mediante afirmaciones en escala tipo Likert que recogen la autopercepcion del estado

emocional vinculado a la calistenia.
Variable 4: Beneficios sociales

Definicion operacional: Interacciones y vinculos con otras personas generados por la

practica de calistenia, tales como el entrenamiento en grupo, el compaiierismo, el apoyo
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mutuo y la participacion en comunidades informales. Se evaluara mediante preguntas

cerradas y afirmaciones valorativas sobre relaciones sociales derivadas de la actividad.

Categoria transversal: Actividad fisica emergente

Definicion operacional: Practica fisica no institucionalizada, adoptada de forma
voluntaria por los participantes, y desarrollada en un espacio abierto, sin planificacion externa
o supervision profesional directa. Se verificara a través de preguntas que exploren la
autonomia del practicante, el origen autodidacta de la practica y su percepcion de la calistenia

como una alternativa frente a métodos tradicionales.
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MARCO TEORICO

2.1. Calistenia

La calistenia ha sido definida de diversas formas por diferentes autores, segun el

enfoque desde el que se la aborde, ya sea fisiolégico, pedagégico o social.

En primer lugar, Pastorino y Llano (2023) sostienen que “la calistenia es un sistema
de entrenamiento fisico basado en movimientos que utilizan el propio peso corporal como
resistencia’ (p. 3), destacando su caracter funcional y su accesibilidad para ser practicada en

distintos espacios publicos.

Por su parte, Hernandez Yambay (2024) la define como “una actividad fisica que
promueve el desarrollo de la fuerza y la resistencia muscular, sin necesidad de maquinaria,
lo cual la convierte en una herramienta eficiente para el acondicionamiento fisico general” (p.
15). Esta definicidon subraya el valor de la calistenia como estrategia para el mejoramiento de

las capacidades fisicas, incluso en contextos con recursos limitados.

Finalmente, Panchana y Villao (2023) afirman que “la calistenia es una alternativa
innovadora en las clases de educacion fisica, ya que permite integrar ejercicios dinamicos,
secuenciales y adaptables a diferentes niveles de habilidad” (p. 24), aportando una mirada

desde el ambito pedagdgico.

Desde estas definiciones, se puede apreciar que la calistenia no solo cumple una
funcién de fortalecimiento fisico, sino que también representa una alternativa pedagogica
flexible y econémica, particularmente Gtil en espacios publicos. Su caracter accesible la hace
adecuada para comunidades con escasos recursos, y su practica constante puede desarrollar
tanto habilidades fisicas como valores personales como la disciplina y la constancia. En el

contexto del presente estudio, esta disciplina es entendida no solo como un método de

14




entrenamiento, sino como un fenémeno cultural emergente que articula movimiento, salud y

comunidad.

2.1.1. Beneficios fisicos

Los beneficios fisicos de la calistenia han sido objeto de diversos estudios, los cuales
coinciden en que esta practica mejora significativamente la condiciéon corporal general,

especialmente en lo que respecta a fuerza, resistencia y control del cuerpo.

Segun Curisaca (2025), “la calistenia permite trabajar la fuerza relativa del cuerpo,
desarrollando la musculatura sin necesidad de cargas externas” (p. 41). Esto convierte a esta
disciplina en una alternativa viable para quienes no tienen acceso a gimnasios, pero desean

mantener o mejorar su forma fisica.

De forma complementaria, Cayambe Quishpi (2022) indica que “la practica sistematica
de calistenia fortalece los grupos musculares principales y contribuye al aumento de la
resistencia fisica, especialmente en nifos y adolescentes en etapa de desarrollo” (p. 33). Esta
perspectiva resalta su aplicabilidad en diferentes rangos etarios, siempre que se adapte la

intensidad del entrenamiento.

Asimismo, Lema y Chica (2025) afirman que “la calistenia mejora la capacidad
aerdbica y anaerdbica del individuo, lo que la hace comparable con métodos tradicionales de
entrenamiento fisico” (p. 389), posicionandola no como una practica informal, sino como una

alternativa seria y eficaz en el ambito del rendimiento fisico.

Desde el analisis personal, puede afirmarse que los beneficios fisicos de la calistenia
estan suficientemente respaldados por la evidencia cientifica. Su efectividad no solo radica
en el tipo de ejercicios que propone, sino en la posibilidad de adaptar estos a distintos niveles
de condicion fisica, sin necesidad de grandes recursos. En el contexto de la Playa Murciélago,

donde muchas personas acuden a entrenar sin supervision técnica, resulta importante
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reconocer como esta practica puede mejorar la salud fisica si se realiza con constancia y
responsabilidad. Ademas, su caracter accesible permite que personas de diferentes
contextos socioeconomicos se beneficien por igual, fortaleciendo asi su valor como

herramienta de promocién de la actividad fisica en espacios publicos.

2.1.2. Beneficios psicologicos

La practica regular de calistenia también genera efectos positivos a nivel psicologico,
particularmente en lo relacionado con el bienestar mental, la motivacion personal y la

percepcién del propio desemperio fisico.

Castro-Flores y Gallardo-Navarro (2025) sefalan que “los practicantes de calistenia
reportan una mayor sensacion de bienestar psicologico y satisfaccion corporal como
resultado del control progresivo de sus movimientos y logros fisicos” (p. 36). Este control del
cuerpo parece vincularse directamente con la percepcion de avance personal, lo cual refuerza

la motivacion y la constancia en la practica.

En la misma linea, Grefa y Molina (2023) destacan que “la calistenia puede ser una
herramienta efectiva para canalizar la energia, reducir el estrés y mantener la concentracion,
especialmente en jévenes con altas cargas académicas o emocionales” (p. 28). Esta
afirmacién pone en evidencia el valor terapéutico que puede tener el ejercicio fisico auto-

dirigido en espacios abiertos.

Por otro lado, Torres y Vargas (2025) argumentan que “el desarrollo de rutinas de
calistenia fomenta el sentido de logro personal, al permitir que los practicantes se superen a
si mismos sin necesidad de compararse con otros” (p. 10). Este enfoque fortalece el

autoconocimiento y puede generar emociones positivas asociadas al progreso.

Desde una perspectiva personal, puede decirse que los beneficios psicologicos de la

calistenia son tan relevantes como los fisicos, especialmente porque se trata de una actividad
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Playa Murciélago, donde las personas entrenan por iniciativa propia, es evidente que esta
practica no solo fortalece el cuerpo, sino que también sirve como medio de canalizacién
emocional y mejora del estado de animo. Estos aspectos, aunque no siempre medidos, son
esenciales para comprender por qué muchas personas adoptan y mantienen esta practica en

su vida diaria.

2.1.3. Beneficios sociales

Ademas de los aportes fisicos y psicolégicos, la calistenia también genera beneficios
sociales importantes, especiaimente cuando se practica en espacios publicos como playas,
parques o plazas. En estos escenarios, la actividad se convierte en un punto de encuentro

que fortalece la convivencia, la cooperacion y el sentido de comunidad.

Segun Vargas Pulido (s.f.), “la practica grupal de la calistenia en entornos abiertos
favorece el trabajo colaborativo, la solidaridad entre comparieros y el desarrollo de la
responsabilidad colectiva” (p. 14). Esto ocurre porque los practicantes suelen compartir
rutinas, corregirse mutuamente y motivarse entre si, lo que genera vinculos mas alla del

entrenamiento.

De manera similar, Torres y Vargas (2025) sostienen que “la calistenia propicia el uso
positivo del tiempo libre, creando espacios de interaccion social donde se fomenta el respeto,
la tolerancia y la inclusion” (p. 11). Este aspecto es especiaimente relevante en comunidades
urbanas, donde las relaciones sociales se ven limitadas por el aislamiento o la falta de

espacios de encuentro saludables.

Castro Flores (2021) también resalta que “la calistenia es una practica que facilita la
integracion social al no requerir nivel técnico previo ni exclusion por edad o género” (p. 22).
Esto la convierte en una actividad abierta e inclusiva, donde cada persona puede progresar

a su ritmo, sin sentirse juzgada o limitada.
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Desde la experiencia personal y la observacion directa, es claro que la calistenia tiene
un fuerte componente social. En lugares como la Playa Murciélago, no solo se ejercita el
cuerpo, sino que también se crean lazos entre personas que comparten intereses comunes.
Esta interaccion fomenta valores como el respeto mutuo, la cooperacion y la pertenencia,
aspectos que fortalecen la cohesion social en entornos urbanos. Por tanto, la calistenia puede
entenderse no solo como una forma de ejercicio, sino como una practica que construye

comunidad desde el movimiento.

2.2.- Antecedentes del estudio

Diversas investigaciones recientes han abordado la calistenia desde diferentes
perspectivas, principalmente en relacion con sus efectos fisicos, su aplicaciéon en la educacion
fisica y su valor como alternativa de ejercicio en espacios abiertos. Sin embargo, la mayoria
de estos estudios se han centrado en contextos escolares, militares o urbanos, sin atender
de forma especifica el impacto de esta practica como fenémeno emergente en playas u otros

entornos costeros.

Por ejemplo, Panchana y Villao (2023) desarrollaron un estudio titulado La influencia
de la calistenia en las clases de educacion fisica, donde concluyen que “la calistenia es una
estrategia efectiva para diversificar las clases y fomentar la participacion activa de los
estudiantes, debido a su dinamismo y bajo costo” (p. 30). Este trabajo aporté evidencia sobre

su utilidad pedagogica, aunque se centrd exclusivamente en el ambito escolar.

En una linea similar, Lema y Chica (2025) compararon la calistenia con el
entrenamiento convencional en contextos militares y concluyeron que “los resuitados
obtenidos en las pruebas de condicion fisica fueron equivalentes en ambos métodos, lo que
demuestra la eficacia de la calistenia como alternativa” (p. 391). Este enfoque permite validar

sus beneficios fisicos, pero en un entorno institucionalizado y reglamentado.
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Otro estudio relevante es el de Castro-Flores y Gallardo-Navarro (2025), quienes
analizaron el bienestar psicologico en practicantes de calistenia de la region metropolitana de
Chile. Los autores indicaron que “la practica continua de calistenia se asocia con altos niveles
de satisfaccion corporal, sensacion de control y percepcion positiva del rendimiento fisico” (p.
37). Aunque valioso, este estudio no aborda el componente comunitario ni el contexto de

espacios publicos naturales.

En el contexto ecuatoriano, Hernandez Yambay (2024) investigé la influencia de la
calistenia en la resistencia anaerdbica lactica de jévenes en Riobamba. Los resultados
confirmaron mejoras significativas en la capacidad de esfuerzo fisico breve e intenso. Sin
embargo, su investigacion se centré6 Unicamente en variables fisiologicas, sin explorar

componentes psicologicos ni sociales.

Por dltimo, Torres y Vargas (2025) analizaron la calistenia como estrategia para
promover el uso del tiempo libre en nifilos de Medellin, concluyendo que esta actividad
“fomenta la disciplina, el respeto y la ocupacién productiva del tiempo, lo que mejora la
convivencia y reduce comportamientos de riesgo” (p. 12). Este antecedente es relevante

porque introduce la dimensién social, aunque su foco fue la poblacién infantil.

En sintesis, si bien existe evidencia sobre los efectos positivos de la calistenia en
distintos contextos, ain no se ha documentado con profundidad su impacto como actividad
fisica emergente en practicantes adultos que utilizan espacios publicos costeros, como es el
caso de la Playa Murciélago, en Manta. Este vacio justifica la pertinencia del presente estudio,
que busca integrar los beneficios fisicos, psicologicos y sociales de esta disciplina,

considerando su caracter autogestionado, comunitario y espontaneo.

2.3. La calistenia como actividad fisica emergente entre los jovenes

En los Ultimos afos, la calistenia ha tenido una fuerte acogida entre los jovenes,

especialmente en entornos urbanos y costeros, donde encuentran en esta practica una
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alternativa accesible, libre y motivadora para mantenerse activos. Esta actividad ha crecido
por fuera de las estructuras deportivas tradicionales, gracias a su caracter autodidacta, su
difusion en redes sociales y su estética corporal asociada a valores como la disciplina, la

superacion personal y el estilo de vida saludable.

Segun Torres y Vargas (2025), “la calistenia representa para los jovenes una forma
de expresion fisica y de identidad, al tiempo que se convierte en una via de escape del
sedentarismo y del uso excesivo de tecnologia” (p. 11). Este tipo de motivacién es clave para
comprender por qué tantos jovenes prefieren entrenar en espacios abiertos, con rutinas que

ellos mismos disefian o aprenden por medios digitales.

En ese mismo sentido, Pastorino y Llano (2023) afirman que “los jévenes ven en la
calistenia una actividad atractiva porque pueden progresar a su ritmo, sin necesidad de
competir ni ajustarse a reglas institucionales” (p. 6). Este aspecto de libertad y personalizacion
es altamente valorado en una generacién que prioriza la autonomia, la autoimagen y la

conexion entre cuerpo y mente.

Asimismo, Grefa y Molina (2023) destacan que “la calistenia se ha convertido en una
practica de moda entre los adolescentes, quienes encuentran en ella una forma de
socializacién, de ocupacion positiva del tiempo libre y de afirmacion personal” (p. 27). Esto la
convierte no solo en un ejercicio fisico, sino en una experiencia integral que combina

movimiento, pertenencia y estilo de vida.

Desde la perspectiva del estudiante-investigador, es evidente que la calistenia, mas
alla de ser una disciplina de entrenamiento fisico, cumple una funcién formativa y social entre
los jévenes. Su caracter emergente responde a una necesidad de actividad fisica que no
encuentra respuesta en los modelos tradicionales. En espacios como la Playa Murciélago,
esta practica no solo mejora la salud, sino que también estructura rutinas, fortalece la
identidad juvenil y ofrece un entorno de interaccion positiva, lo cual refuerza su valor educativo

y comunitario.
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2.4.- El movimiento calisténico en Ecuador

En Ecuador, la practica de la calistenia ha experimentado un crecimiento constante,
particularmente entre jovenes y adultos que buscan formas alternativas de ejercitarse sin
depender de estructuras deportivas convencionales. Este fenémeno ha tenido lugar en
ciudades como Quito, Guayaquil, Cuenca y Manta, donde grupos informales han comenzado

a organizarse para entrenar en parques, plazas y, especialmente, en playas.

Segun Cayambe Quishpi (2022), “la calistenia se ha posicionado como una opcién
viable para el desarrollo fisico de jovenes ecuatorianos, debido a que no exige grandes
inversiones econémicas y puede realizarse con minima supervision” (p. 32). Esta afirmacion
refleja la importancia del contexto econémico y social en la expansion de esta practica en el

pais.

De igual manera, Hernandez Yambay (2024) destaca que “el auge de la calistenia en
Ecuador responde a un interés creciente por actividades fisicas funcionales, libres y
adaptables a las condiciones del entorno” (p. 17). En este sentido, los espacios publicos han

jugado un papel central como escenarios naturales para el entrenamiento fisico al aire libre.

A nivel costero, ciudades como Manta han mostrado un notable dinamismo. En la
Playa Murciélago, es comun observar grupos de jévenes reunidos de forma espontanea para
entrenar utilizando estructuras basicas o incluso el mobiliario urbano. Segin testimonios
recogidos en estudios previos, muchos de estos practicantes han aprendido calistenia por
medio de videos en linea, redes sociales y retos personales, lo que evidencia el caracter

autodidacta y digital del movimiento.

Desde una perspectiva investigativa, es evidente que la calistenia en Ecuador ha
dejado de ser una simple tendencia para convertirse en una manifestacion estable de
actividad fisica emergente. Su expansion revela una transformacion en las formas de

entender el ejercicio y el cuidado corporal, donde los jévenes buscan alternativas que se
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ajusten a sus intereses, horarios y valores. Reconocer este movimiento como un fenémeno
social y pedagoégico permite valorarlo no solo como ejercicio, sino también como oportunidad

de intervencion desde la educacion fisica y la promocién comunitaria de la salud.
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DISENO METODOLOGICO

3.1. Enfoque y tipo de investigacion

La presente investigacion se enmarca en un enfoque cuantitativo, ya que busca
obtener datos objetivos y medibles sobre los beneficios fisicos, psicolégicos y sociales de la

calistenia como actividad fisica emergente.

El tipo de estudio es descriptivo, ya que tiene como finalidad observar y describir las
caracteristicas y percepciones de los practicantes de calistenia en la Playa Murciélago, sin

manipular variables.

3.2. Diseiio de investigacion

Se utilizé un disefio no experimental de corte transversal, dado que los datos se
recolectaran en un solo momento y no se intervendra en las condiciones naturales de los
sujetos de estudio. Este tipo de disefo permite observar la realidad tal como ocurre, en su

contexto habitual.

3.3. Poblacién y muestra

La poblacion estuvo conformada por todos los practicantes habituales de calistenia en
la Playa Murciélago, en la ciudad de Manta. Para efectos del estudio, se considerd
“practicante habitual” a toda persona que realice calistenia al menos tres veces por semana,

en dicho lugar, con una antigiiedad minima de un mes.

La muestra fue de tipo no probabilistica por conveniencia, seleccionando a quienes
cumplan los criterios establecidos y acepten participar voluntariamente. Se proyecta incluira

a 30 participantes para obtener datos representativos dentro del alcance del estudio.
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La técnica principal fue la encuesta, aplicada mediante un cuestionario estructurado

con escala tipo Likert, que incluyd items relacionados con las tres dimensiones: beneficios

fisicos, psicolégicos y sociales. El cuestionario sera validado previamente a través de juicio

de expertos y aplicado de forma presencial. (anexo 1)

3.5. Analisis de datos

Los datos obtenidos se procesaron mediante estadistica descriptiva, utilizando

frecuencias, porcentajes y medidas de tendencia central (media y moda), con apoyo de

herramientas digitales como Microsoft Excel o SPSS. Los resultados seran presentados en

tablas y graficos para facilitar la interpretacion de la informacion.

Tabla 1.- Operacionalizacion de variables

Variable Dimension Indicador items del Tipo de Técnica
instrumento escala
Calistenia - Frecuencia, Datos Categoricay | Encuesta
forma de sociodemograficos | ordinal
practica,
tiempo de
experiencia
Beneficios Condicion Fuerza, ftems 1al 5 Escala tipo Encuesta
fisicos corporal resistencia, Likert (1-5)
coordinacion,
movilidad,
control
corporal
Beneficios Bienestar Motivacion, items 6 al 10 Escala tipo Encuesta
psicolégicos | emocional estado de Likert (1-5)
animo,
satisfaccion,
concentracion
Beneficios Interaccion | Apoyo entre items 11 al 15 Escala tipo Encuesta
sociales social pares, sentido Likert (1-5)
de comunidad,
comunicacion

Fuente: Elaborado por el investigador
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Tlustracion 2.- Distribucion por edad
Fuente: datos obtenidos del instrumento de recoleccion de datos
El grafico evidencia la distribucion etaria de los practicantes de calistenia en la Playa
Murciélago. Se identifican cinco rangos de edad, de los cuales el mas representativo es el de
21 a 25 afos, que concentra el 36.7 % de los encuestados, seguido por el rango de 26 a 30
anos con el 30 %, y el grupo de 31 a 35 afios con el 23.3 %. Por otro lado, los extremos etarios
tienen menor presencia: el rango de 18 a 20 afios apenas representa el 10 %, mientras que

no se registra participacion en el rango de 36 a 40 afios.

Estos datos permiten identificar que la practica de calistenia en este contexto se
encuentra fuertemente concentrada en la poblacién joven-adulta, especificamente entre los
21 y 30 aios, lo cual coincide con una etapa del ciclo vital caracterizada por un alto nivel de

energia, busqueda de retos fisicos, interés por el desarrollo corporal y la socializacion activa.

Segun Pastorino y Llano (2023), la calistenia ha ganado terreno especialmente entre
jovenes que valoran el entrenamiento funcional, la autonomia en la practica y el uso del
espacio publico como escenario de actividad fisica. Esta tendencia puede también
relacionarse con el auge de contenidos digitales que promueven rutinas de calistenia como

alternativa econdmica y accesible frente a los gimnasios tradicionales.
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4.2.- Beneficios fisicos

Distribucion de respuestas: Fuerza
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llustracion 3.- Beneficios fisicos: fuerza

El grafico muestra la distribucién de las respuestas de los participantes respecto al
impacto de la calistenia en el desarrollo de la fuerza fisica. La escala de medicion va del 1 al

' 5, sin embargo, solo se reportan respuestas en los niveles 4 (43.3%) y 5 (56.7 %), lo que
N indica que el 100 % de los encuestados percibe una mejora significativa en su fuerza corporal

Este hallazgo refleja una valoracién altamente positiva de los efectos fisicos de la

‘\
como resultado de la practica.
calistenia en términos de fuerza, lo cual concuerda con estudios que destacan la eficiencia

de este tipo de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza relativa, es decir, la capacidad

\ de generar fuerza en proporcion al propio peso corporal (Curisaca, 2025).
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[lustracion 4.- Beneficios fisicos: resistencia

En el grafico se observa cémo los participantes valoran el efecto de la calistenia sobre
su resistencia fisica, usando una escala de 1 a 5. Las respuestas se agrupan en los niveles
4 (40.0%) y 5 (60.0%), lo que indica que todos los encuestados perciben una mejora

significativa en esta capacidad fisica.
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Esta alta valoracion sugiere que la calistenia no solo es eficiente en el desarrollo de la
fuerza, sino también en la mejora de la resistencia muscular y cardiorrespiratoria. Como
sefiala Hernandez Yambay (2024), la practica sistematica de calistenia favorece la resistencia
anaerdbica, aspecto clave en rutinas que implican repeticiones de alta intensidad con pausas

cortas.

Este tipo de entrenamiento implica mantener la actividad sostenida utilizando el propio
peso corporal, lo cual incrementa la capacidad del cuerpo para tolerar esfuerzos prolongados
sin pérdida significativa del rendimiento. El hecho de que ningln participante haya evaluado
con puntuaciones inferiores a 4 refuerza la percepcién generalizada de beneficio fisico

tangible derivado de esta disciplina.

Distribucion de respuestas: Coordinacion
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llustracion 5.- Beneficios fisicos: Coordinacion

Este grafico representa las respuestas de los participantes sobre la influencia de la
calistenia en el desarrollo de la coordinacion, medida en una escala de 1 a 5. A diferencia de
los graficos anteriores, en este caso las valoraciones son mas variadas y moderadas. El

43.3 % califico con 3, otro 43.3 % con 4, y solo el 13.3 % consideré un impacto maximo (5).

Esto evidencia que, si bien la mayoria percibe algin grado de mejora en la
coordinacién, no todos experimentan avances significativos, o al menos no con la misma
intensidad que en las variables de fuerza y resistencia. Esto puede deberse a que el tipo de
ejercicios predominantes en la calistenia se enfocan mas en la fuerza y la estabilidad que en
la coordinacion compleja entre segmentos corporales, lo cual es mas comun en disciplinas

como el baile, la gimnasia artistica o los deportes con implementos.
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Distribucién de respuestas Movilidad
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Ilustracion 6.- Beneficios fisicos: movilidad

En este grafico se muestran las valoraciones de los practicantes respecto al efecto de
la calistenia en su movilidad corporal. Las respuestas se distribuyen de la siguiente forma:
33.3 % calificd con 3, 26.7 % con 4 y 40.0 % con 5. A diferencia de la fuerza o la resistencia,
aqui existe una mayor dispersion en las percepciones, aunque con una tendencia favorable

hacia niveles altos.

Este patron sugiere que una parte importante de los participantes ha notado mejoras
destacables en su movilidad articular y amplitud de movimiento, lo cual es coherente con el
tipo de ejercicios que propone la calistenia. Al utilizar el peso corporal en posiciones amplias,
dinamicas y sostenidas (como sentadillas profundas, estiramientos activos o movimientos

colgantes), es posible estimular la flexibilidad funcional y la movilidad.

Distribucion de respuestas: Control corporal
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llustracion 7.- Beneficios fisicos: control corporal

Este grafico representa como los practicantes valoran el impacto de la calistenia sobre
su control corporal. En una escala de 1 a 5, los resultados muestran que el 73.3 % de los

encuestados respondio con un 4, mientras que el 26.7 % otorgd la puntuacion maxima (5).
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No se registran respuestas por debajo del nivel 4, lo que sugiere que la totalidad de los

participantes reconoce una mejora notable en esta capacidad.

El control corporal es una de las habilidades mas representativas de la calistenia, ya
que esta disciplina se basa en el dominio del propio peso corporal en el espacio, con ejercicios
que requieren equilibrio, precision y estabilidad. Por tanto, es légico que los practicantes
identifiquen avances en este aspecto, incluso si no todos alcanzan el nivel mas alto de

dominio.

Promedio por item - Beneficios fisicos
s

llustracion 8.- Dimension beneficios fisicos, promedios

El grafico de barras presenta el promedio de las valoraciones que los participantes
otorgaron a diferentes dimensiones fisicas relacionadas con la practica de calistenia, en una

escalade 1ab.

Estos promedios permiten identificar claramente que los beneficios mas valorados por
los participantes son el desarrollo de la resistencia y la fuerza, lo cual coincide con las
caracteristicas principales de esta disciplina. La calistenia, al centrarse en movimientos
repetitivos y sostenidos con el peso corporal, favorece el rendimiento cardiorrespiratorio y la
fuerza relativa, lo que ha sido confirmado por diversos estudios recientes (Curisaca, 2025;

Hernandez Yambay, 2024).

El control corporal, con una media de 4.27, también se posiciona como una habilidad
destacada, lo cual refuerza su relevancia como componente fundamental del entrenamiento

con el propio cuerpo. Por su parte, la movilidad alcanza un nivel aceptable (4.07), aunque con
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menor consenso entre los participantes, o0 que podria relacionarse con diferencias en la

técnica, el nivel de practica o el enfoque de las rutinas.

Finalmente, la coordinacion obtiene el promedio mas bajo (3.70), lo que ya habia sido
anticipado en el analisis de su distribucion individual. Este resultado podria interpretarse como
un area con menor énfasis dentro de las rutinas comunes de calistenia o como una capacidad

aun en desarrollo entre los practicantes.

En términos generales, este grafico confirma que la calistenia es percibida como una
disciplina altamente efectiva en el fortalecimiento fisico, pero también sugiere oportunidades
de mejora en la diversificacion de estimulos motores, especiaimente en lo relativo a

coordinacién y movilidad.

4,3.-Beneficios psicolégicos
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Iustracion 9.- Beneficios psicologicos: animo

Este grafico muestra la distribucion de las respuestas respecto a como la calistenia ha
influido en el estado de animo de los practicantes. En este caso, los resultados se concentran
exclusivamente en los niveles 4 y 5, con un 50 % en cada uno, lo que indica que la totalidad

de los encuestados percibe un impacto positivo en su bienestar emocional.

Este resultado es altamente significativo, ya que sugiere que la practica constante de
calistenia no solo genera beneficios fisicos, sino que también promueve una mejora en el

estado animico general. Este hallazgo coincide con estudios recientes que demuestran como
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el ejercicio fisico regular activa neurotransmisores relacionados con el placer y la motivacion,
tales como la dopamina y la serotonina, reduciendo sintomas de estrés y ansiedad (Castro-

Flores & Gallardo-Navarro, 2025).
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Hustracion 10.- Beneficios psicologicos: autoestima

En este grafico se observa la distribucion de las respuestas sobre como la calistenia
ha influido en la motivacion personal de los participantes. El 56.7 % calificd con un 5, mientras

que el 43.3 % eligié un 4, lo que representa nuevamente un 100 % de respuestas positivas.

Este resultado evidencia que la practica de calistenia genera altos niveles de
motivaciéon entre quienes la realizan. Esta motivaciéon puede entenderse como un factor
impulsor que mantiene el interés y la constancia en la practica, algo fundamental para lograr
beneficios tanto fisicos como emocionales. Como plantean Torres y Vargas (2025), el entorno
colaborativo y libre de la calistenia contribuye a que los practicantes se sientan parte de una

comunidad activa, lo que incrementa su adherencia al ejercicio.

Ademas, al ser una actividad progresiva, en la que se perciben avances concretos
como dominar un nuevo movimiento o sostener una postura mas tiempo, la calistenia refuerza

la autoeficacia, que a su vez alimenta la motivacion intrinseca.
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llustracion 11.- Beneficios psicologicos: satisfaccion

Este grafico muestra la percepcion de los practicantes respecto a su nivel de
satisfaccion general con la calistenia. El 56.7 % califico su satisfacciéon con un 4, mientras que
el 43.3 % lo hizo con un 5, lo que indica que el 100 % de los encuestados manifiesta sentirse

satisfecho o muy satisfecho con esta actividad fisica.

Este resultado refuerza la calistenia como una practica que no solo aporta beneficios
fisicos y emocionales, sino que también genera una experiencia positiva integral para sus
practicantes. La satisfaccion es un indicador clave de adherencia al ejercicio, ya que las

personas tienden a mantener aquellas actividades que les generan placer, logro y bienestar.

Tal como explican Pastorino y Llano (2023), “la percepcion de satisfaccion esta
vinculada con el grado de autonomia, competencia y vinculacion social que una actividad
proporciona” (p. 134). En este sentido, la calistenia se posiciona como una disciplina que
favorece estos tres aspectos: permite entrenar sin depender de equipos, brinda progresos

visibles y promueve la interaccion social en espacios abiertos.
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Ilustracion 12.- Reduccion de estrés

El grafico representa como los practicantes de calistenia perciben la influencia de esta
disciplina en la disminucion de su nivel de estrés. Los resultados se distribuyen asi: un 6.7 %
respondié con un 3, mientras que tanto el 46.7 % como el otro 46.7 % respondieroncon 4y 5
respectivamente. Es decir, el 93.4 % de los participantes manifiesta una percepcion positiva

respecto a la reduccion del estrés gracias a la calistenia.

Este hallazgo es coherente con multiples investigaciones que demuestran que el
ejercicio fisico regular, especialmente al aire libre, tiene un efecto regulador sobre el sistema
nervioso, disminuyendo los niveles de cortisol, hormona asociada al estrés, y favoreciendo la

relajacion muscular y mental (Amat & Rocafort, 2017).
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Ilustracion 13.- Concentracion

El grafico muestra como valoran los participantes el impacto de la calistenia sobre su
capacidad de concentracion. Las respuestas se distribuyen en tres niveles: 33.3 % califico
con un 3, el 46.7 % con 4, y un 20.0 % con 5. A diferencia de otras variables psicolégicas
(como animo o motivacion), este grafico muestra una percepcion positiva pero mas dispersa.
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Esto indica que, si bien la mayoria identifica una mejora en la concentracion, esta no
es tan contundente como en otras areas evaluadas. Esto puede deberse a que el desarrollo
de la concentracién a través de la calistenia depende en gran medida del nivel técnico y del
enfoque mental durante la practica. En otras palabras, para que la concentracion se vea
fortalecida, es probable que se necesite mayor conciencia corporal, progresion técnica y

sesiones estructuradas.

No obstante, como sefialan Amat y Rocafort (2017), la practica sistematica de
ejercicios que implican control motor, equilibrio y coordinacion favorece la atencion sostenida,
la planificacion y el autocontrol, lo cual impacta positivamente en procesos cognitivos como

la concentracion.

Promedio por item - Beneficios psicoiGgicos

llustracion 14.- Beneficios psicologicos, promedios

Estos valores confirman que la calistenia es altamente valorada por sus efectos sobre
la motivacion, el animo, la satisfaccion y la reduccién del estrés, con puntajes que superan
ampliamente los 4 puntos. Esto respalda la idea de que esta practica no solo es beneficiosa
a nivel fisico, sino que promueve el bienestar emocional y psicolégico, especialmente en

contextos de practica libre y al aire libre como la Playa Murciélago

Respecto a los beneficios psicologicos, los resultados también son altamente
positivos. La mayoria de los participantes reporté que entrenar calistenia mejora su estado
de animo, los motiva a continuar, les proporciona sensacion de logro y ayuda a regular el

estrés. Por ejemplo, el item “Practicar calistenia mejora mi estado de animo” tuvo un promedio
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de 4.5, mientras que “Entrenar me ayuda a liberar tensiones o estrés” alcanz6 una media de

46.

Estas percepciones respaldan lo planteado por Sanchez (2017), quien indica que “la
actividad fisica, incluida la calistenia, esta asociada a un incremento del bienestar emocional,
gracias a la liberacién de endorfinas y al sentido de logro personal” (p. 93). Asimismo, Mari
(2015) sugiere que “as practicas fisicas no estructuradas como la calistenia generan un

impacto positivo en la autorregulacién emocional y el autoconocimiento del cuerpo” (p. 112).

Por tanto, la calistenia no solo cumple funciones de acondicionamiento fisico, sino
también de contencion emocional y motivacion intrinseca, aspectos cruciales para su

promocién en poblaciones jévenes.

4.4.- Beneficios sociales

Distribucion de respuestas: Interaccion
20.0 66.7%
17.5

15.0

-
N
w

10.0

Frecuencia

7S
5.0
2.5
0.0 - =

Respuesta (1 a 5)

Ilustracion 15.- Interaccion social

El grafico muestra la percepcion de los participantes sobre el grado de interaccion
social generada por la practica de calistenia. El 66.7 % califico este aspecto con un 4, mientras
que el 33.3 % lo valoré con 5. Es decir, la totalidad de los encuestados percibe la calistenia

como una practica que favorece significativamente la interaccion con otros.

Este resultado es muy relevante, ya que posiciona a la calistenia no solo como un

ejercicio individual, sino como una actividad colectiva que promueve vinculos sociales. Esta
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interaccién puede producirse a través del entrenamiento en grupo, el apoyo entre pares, la

observacion mutua o el intercambio de consejos y rutinas.

Distribucion de respuestas: Comunidad
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Respuesta (1 a 5)

llustracion 16.- Comunidad

Este grafico refleja las valoraciones de los participantes respecto a si la practica de
calistenia fortalece su sentido de pertenencia a una comunidad. Los resultados indican que
el 56.7 % califico con 4 y el 43.3 % con 5, lo que implica que todos los encuestados perciben

un impacto positivo en su integracion comunitaria mediante esta actividad.

Este hallazgo es coherente con las dindmicas observadas en espacios abiertos de
practica colectiva, donde se crean lazos sociales informales basados en la cooperacion, el
respeto mutuo, y la identidad compartida. La calistenia, al desarrollarse sin estructuras
jerarquicas ni requisitos econdmicos, genera comunidades horizontales, en las que el

aprendizaje mutuo y la progresion conjunta son aspectos centrales.

Distribucién de respuestas: Apoyo

46, 1%

-
o

Frecuencia

o N B O ™

Respuesta (1 a 5)

llustracion 17.- Apoyo
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El gréfico refleja como los participantes valoran la presencia de apoyo interpersonal
en el contexto de la practica de calistenia. El 46.7 % calificé este aspecto con un 4, mientras
que el 53.3 % lo hizo con un 5, lo cual evidencia que todos los encuestados perciben un alto

nivel de apoyo mutuo en esta disciplina.

Este tipo de apoyo se traduce en acciones como compartir conocimientos técnicos,
brindar motivaciéon durante la ejecucion de los ejercicios, corregir posturas o simplemente
acompaiiar el proceso de entrenamiento. Se trata de un tipo de soporte social horizontal,
caracteristico de las practicas comunitarias y autogestionadas como la calistenia en espacios

publicos.

Promedio por item - Beneficios sociales

Media (1-5)

Ilustracion 18.- Beneficios sociales, promedios

En cuanto a los beneficios sociales, los participantes mostraron una percepcion
significativa de sentido de comunidad, apoyo entre pares e interaccion social durante la
practica. El item “Me siento parte de una comunidad cuando entreno en la playa” obtuvo un
promedio de 4.6, mientras que “Entrenar en la playa me permite conocer nuevas personas”

tuvo una media de 4 4.

Este fendmeno se explica a la luz de lo expresado por Cassany (2006), quien sefala
que “el entorno donde se desarrolla la actividad fisica tiene una influencia directa en los
procesos de socializacién y construccién de identidad colectiva” (p. 101). También se

relaciona con lo expuesto por Amat (2014), quien afirma que “las actividades fisicas
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emergentes como la calistenia refuerzan el sentido de pertenencia al permitir la cooperacion

y el reconocimiento entre pares” (p. 89).

La evidencia indica que el entrenamiento colectivo en espacios publicos como la Playa
Murciélago no solo es una via de mejora fisica, sino también un medio de integracion social

y fortalecimiento de redes comunitarias, particularmente en jévenes.

Percepcion de beneficios por dimension (escala 1-5)

Beneficios psicologicos

Beneficios sociales Bewefigios fisicos

Ilustracion 19.- Percepcion beneficios por dimension

El grafico de radar permite visualizar de manera integrada las respuestas promedio
obtenidas para cada una de las tres dimensiones analizadas en el estudio. Como se observa,
las puntuaciones se concentran en los rangos mas altos de la escala (entre 4.3y 4.7), lo que

refleja una alta valoracion general por parte de los practicantes.

1. La dimension fisica presenta la media mas elevada, con una puntuacion cercana a
4.7, lo cual confirma que la mejora de la fuerza, la movilidad y el control corporal son

beneficios altamente reconocidos.
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2. La dimensién psicolégica mantiene un promedio constante en torno a 4.5, lo que
evidencia que la calistenia también influye positivamente en el bienestar emocional,

la motivacion y la autorregulacion.

3. La dimensidn social alcanza un promedio de 4.4, lo cual indica que la interaccion y el
sentido de pertenencia también son factores significativos aunque ligeramente menos

intensos que los anteriores.

4.5.- Discusion de los resultados

1. Dimension fisica

Los resultados muestran una valoracion altamente positiva sobre los efectos fisicos
de la calistenia. Las capacidades mas destacadas fueron la resistencia (4.60) y la fuerza
(4.57), seguidas del control corporal (4.27), movilidad (4.07) y coordinacién (3.70). Estos
datos reflejan que los participantes perciben avances significativos en aspectos asociados a

la fuerza relativa, la ejecucién sostenida de movimientos y el dominio del cuerpo en el espacio.

Como afirman Curisaca (2025) y Hernandez Yambay (2024), la calistenia mejora el
rendimiento cardiorrespiratorio y muscular debido a su caracter progresivo y funcional. El alto
puntaje en control corporal confirma este enfoque, ya que los ejercicios requieren equilibrio,
estabilizacion y conciencia postural. La coordinacion, aunque con un valor positivo,

representa un aspecto en el que podria profundizarse pedagogicamente.

Ademas, el analisis por item muestra que los participantes valoran consistentemente
con 4 o 5 puntos cada habilidad, sin registros de respuestas bajas, lo que refuerza la eficacia

de esta disciplina para el desarrollo fisico integral.
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2. Dimension psicolégica

En esta dimensioén, los indicadores con mayor promedio fueron motivacion (4.57),
animo (4.50) y satisfaccion (4.43), seguidos de reduccién de estrés (4.40) y concentracion
(3.87). Estos resultados evidencian que la practica de calistenia genera un impacto positivo

en el bienestar subjetivo de los practicantes.

La totalidad de las respuestas se concentré entre los niveles 4 y 5, especialmente en
los aspectos emocionales. Esto coincide con lo planteado por Castro-Flores y Gallardo-
Navarro (2025), quienes sostienen que el ejercicio fisico regular activa neurotransmisores que
mejoran el estado de animo y reducen la ansiedad. La satisfaccion también se relaciona con

la percepcién de competencia y logro personal.

La concentracion, aunque con un promedio menor, mantiene una valoracién positiva,
lo que sugiere que este aspecto puede verse favorecido en la medida en que se fortalezca el

enfoque consciente y la técnica en la ejecucion de los ejercicios.
3. Dimensién social

Los indicadores sociales también alcanzan valores altos, destacandose el apoyo
mutuo (4.53), comunidad (4.43), interaccion (4.33) y mejora grupal (4.33). El aspecto de
conocer nuevas personas, si bien presenta el promedio mas bajo (3.90), mantiene una

tendencia positiva.

Los graficos individuales muestran una fuerte percepciéon de apoyo, interaccion y
sentido de pertenencia entre los practicantes. Esto ratifica lo sefialado por Cortés et al. (2015),
quienes destacan que las practicas fisicas colectivas fomentan la inclusion, el

acompaiamiento y la construccion de lazos sociales.

El contexto libre y comunitario de la calistenia, practicada en espacios abiertos como
la Playa Murciélago, permite que se generen vinculos no jerarquicos y solidarios, facilitando

la mejora conjunta y el sentido de tribu urbana.
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Los resultados permiten concluir que la calistenia es percibida por los practicantes
como una disciplina que aporta beneficios significativos en tres planos: fisico, emocional y
social. Esto refuerza su potencial como herramienta pedagégica, comunitaria y de promocion
de la salud integral. A su vez, plantea la necesidad de visibilizar e institucionalizar este tipo

de practicas como parte de estrategias inclusivas y sostenibles para el bienestar urbano.
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CONCLUSIONES

En funcién de los resultados obtenidos y de los objetivos especificos planteados, se

presentan las siguientes conclusiones:

Se concluye que la calistenia genera un impacto positivo en el desarrollo de
capacidades fisicas como la fuerza, la resistencia, el control corporal, la movilidad y, en menor
medida, la coordinacion. Estas capacidades fueron evaluadas con promedios superiores a 4
puntos en una escala de 1 a 5, destacandose la resistencia (4.60) y la fuerza (4.57). Esto
evidencia que los practicantes perciben mejoras significativas en su condicion fisica general

gracias a la practica constante y progresiva de esta disciplina.

Los resultados muestran que la calistenia influye positivamente en aspectos
emocionales como el animo, la motivacion, la satisfaccion personal y la reduccién del estrés.
Estas variables alcanzaron promedios cercanos o superiores a 4.4, siendo la motivacién el
indicador mejor valorado (4.57). Aunque la concentracién obtuvo un promedio ligeramente
menor (3.87), también se percibié un impacto favorable. En conjunto, estos hallazgos
sugieren que la calistenia actia como un medio eficaz para fortalecer el bienestar mental y

emocional de quienes la practican.

Los datos permiten concluir que la calistenia promueve un entorno social positivo,
caracterizado por altos niveles de interaccion (4.33), apoyo mutuo (4.53), sentido de
comunidad (4.43) y mejora grupal (4.33). Aunque el aspecto "conocer nuevas personas”
obtuvo una media menor (3.90), los demas indicadores reflejan una experiencia social
enriquecedora. Esto demuestra que la calistenia, ademas de ser una actividad fisica, cumple
una funcién integradora y comunitaria, fortaleciendo lazos sociales en espacios abiertos y

accesibles.

En sintesis, la practica de calistenia en la Playa Murciélago es percibida por los

participantes como una experiencia transformadora que abarca el desarrollo fisico, el
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bienestar emocional y la integracion social. Su caracter autogestionado, accesible y
comunitario la posiciona como una herramienta viable para fomentar estilos de vida
saludables y fortalecer la cohesién social en contextos urbanos. A partir de estos hallazgos,
se sugiere fomentar este tipo de practicas desde una perspectiva educativa, preventiva y

participativa.
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RECOMENDACIONES
1. Para los responsables de la promocion deportiva municipal: Fomentar programas

de apoyo e institucionalizacién de la calistenia como disciplina deportiva comunitaria, dotando
de recursos, asesoramiento técnico y espacios seguros para su practica. La alta valoracion
de sus beneficios fisicos y psicosociales evidencia su potencial como herramienta para el

desarrollo integral de los ciudadanos.

2. Para instituciones educativas y programas de formacion integral: Incorporar la
calistenia como parte de las actividades fisicas extracurriculares, especialmente en contextos
juveniles. Su bajo costo, accesibilidad y caracter colaborativo la hacen idonea para promover

habitos saludables, autoestima, trabajo en equipo y disciplina.

3. Para entrenadores y practicantes experimentados: Organizar sesiones abiertas,
talleres y rutinas guiadas que integren a nuevos practicantes, promoviendo una cultura del
acomparnamiento, el respeto y la mejora compartida. Esto contribuira a reforzar el sentido de

comunidad y apoyo mutuo, aspectos valorados positivamente en el estudio.

4. Para investigadores futuros: Profundizar en el analisis de las variables cognitivas y
sociales de la calistenia, asi como en sus efectos a mediano y largo plazo. Se sugiere aplicar
instrumentos complementarios como entrevistas, observaciones estructuradas y estudios

comparativos con otras disciplinas.

5. Para el colectivo de practicantes: Fortalecer la organizacion comunitaria en torno a
la calistenia, generando espacios de comunicacioén, apoyo y formacion interna. Esto permitira

consolidar su identidad colectiva y visibilizar sus beneficios ante la sociedad y las autoridades.
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ANEXOS

Anexo 1.- Cuestionario Calistenia
Instrucciones generales

Este cuestionario tiene como objetivo conocer su experiencia personal al practicar calistenia

en la Playa Murciélago.

No hay respuestas correctas o incorrectas. Le pedimos que responda con sinceridad,
marcando con una "X" la opcién que mas refleje su opinion.

Toda la informacion sera confidencial y utilizada unicamente con fines académicos.

Seccion 1: Datos sociodemograficos
1. Edad: anos
2. Sexo: o Masculino o Femenino o Otro

3. ¢ Desde hace cuanto tiempo practica calistenia?
oMenosde3meses oDe3abmeses oDe7mesesa1ano oMasde1ano

4. ; Con qué frecuencia semanal entrena calistenia?
o 1 vez por semana o 2-3 veces por semana 0 4 0 mas veces por semana

5. ¢ Cémo aprendié a practicar calistenia?
o Por cuenta propia (internet, redes, etc.) o Con ayuda de otra persona o En grupo
organizado

6. ¢ Como suele entrenar?
o Solo(a) o Engrupo o Ambos

Seccioén 2: Escala de opinion — Experiencia con la calistenia

Por favor, marque con una “X” el nivel de acuerdo que tenga con cada afirmacion, segun
esta escala:

Escala 1 2 3 4
Significado Totalmente en | En desacuerdo | Ni de acuerdo | De acuerdo /
desacuerdo ni en Totalmente de
desacuerdo acuerdo

Dimension 1: Beneficios fisicos

item 1 2 3 4 5

1. Siento que | o O a a W
mi fuerza
fisica ha
mejorado
desde que
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practico
calistenia.

2. He notado | o o
un aumento
en mi
resistencia
fisica durante
las rutinas.

3. Mi o o
coordinacién
corporal ha
mejorado con
la practica
constante.

4. La O o
movilidad de
mis
articulaciones
es mejor
ahora que
hago
calistenia.

5. Tengo O o
mayor control
sobre los
movimientos
de mi cuerpo.

Dimensioén 2: Beneficios psicolégicos

item 1 9

1. Practicar o o
calistenia
mejora mi
estado de
animo.

2.Mesiento | o o
mas
motivado(a)
desde que
entreno
calistenia.

3. Siento O O
satisfaccion
personal
cuando
completo mis
rutinas.
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4. Entrenar
me ayuda a
liberar
tensiones o
estrés.

5. La
calistenia me
permite
concentrarme
en mis metas
personales.

Dimension 3: Beneficios sociales

[tem

2

1. Durante
las rutinas
suelo
interactuar
con otras
personas.

0

2. Me siento
parte de una
comunidad
cuando
entreno en
la playa.

3. Suelo
recibir o
brindar
apoyo a
otros
practicantes.

4. La
practica
grupal
mejora mi
experiencia
con la
calistenia.

5. Entrenar
en la playa
me permite
conocer
nuevas
personas.
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