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RESUMEN 

  

En la presente investigación consistió en determinar el desarrollo de la fuerza relativa por 

medio de la práctica de calistenia en los adultos jóvenes de la academia deportiva “Jaguares” 

de la cuidad de Riobamba, se procedió aplicar el test de fuerza respectivo para medir la 

fuerza máxima y relativa mediante la práctica de movimientos de calistenia. Se realizó una 

evaluación previa y posterior del programa de intervención para la calistenia, que se 

programó con una duración de 12 semanas. Se empleó un método de investigación de campo, 

correlacional y transversal, con diseño cuasi experimental; la población a tomar en cuenta es 

10 adultos jóvenes de la academia deportiva Jaguares, las técnicas fueron de observación y 

test 1RM en press de banca, el cual permitió conocer el nivel de fuerza máxima que tiene los 

adultos jóvenes. Por una prueba menor a 30 casos, procedemos a efectuar el análisis 

estadístico de Shapiro-Wilk, dado que nuestra muestra se compone de 10 casos. En el 

examen de normalidad implementado por Shapiro. El pre-test evidencia una significancia 

superior a 0.05, resultando en un resultado de < 0.38. El pre-test evidencia una significancia 

superior a 0.05, resultando en un resultado de > 0.21. Por lo tanto, se establece que los datos 

no poseen una distribución normal, lo que nos lleva a emplear una prueba estadística 

paramétrica, como la T-student, para muestras pareadas. A través de la aplicación de la T-

student para pruebas pareadas en el presente estudio, se obtuvo un valor significativo de 0.00 

para la significancia bilateral. Este valor se sitúa dentro del margen de error preestablecido 

del 5%, correspondiente a un valor P de 0.05. Por lo tanto, se acepta la hipótesis alternativa 

que postula que la práctica de la calistenia ejerce una influencia positiva en la fuerza relativa 

de los adultos jóvenes, rechazando así la hipótesis negativa.  

 

Palabras claves: Fuerza, press, calistenia, test, jóvenes 
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CAPÍTULO I 

1. INTRODUCCION 

La implementación de la calistenia para el fomento de la fuerza relativa constituye 

un aspecto crucial dado que influye en el desarrollo físico. La necesidad de investigación se 

origina debido a la escasez de investigaciones pertinentes al tema en el país y en el sitio 

donde fue llevado a cabo el proyecto propuesto de investigación.  

En el presente estudio, las variables fundamentales son: la calistenia y la fuerza 

relativa en la adultos jóvenes. Para ello, se diseñó un programa de calistenia de 12 semanas, 

con un enfoque primordial en el fortalecimiento del tren superior e inferior a través de 

ejercicios de calistenia de dificultad variable, considerando las capacidades físicas de los 

individuos jóvenes.  

El marco metodológico que se empleó la escala de fuerza máxima a nivel general 

como instrumento que facilitará la investigación de la aplicación de la calistenia en el 

desarrollo de la fuerza relativa de los jóvenes adultos en la academia deportiva "Jaguares".  

El diseño de la investigación se clasifica como de campo dado que el proceso de 

investigación se realizará en el lugar de los hechos. De este modo, la población de estudio 

estará compuesta por los adultos jóvenes de la Academia de Deportes “Jaguares”.  En última 

instancia, este tipo de investigaciones facilitará la generalización de los datos adquiridos a 

sujetos similares, permitiendo una comprensión más profunda de si la calistenia influye en 

el desarrollo de la fuerza relativa en individuos jóvenes.  

Se presenta a continuación una síntesis de la estructura de la investigación. 

Capítulo I. – Menciona el impacto de la calistenia en la fuerza relativa en adultos 

jóvenes, así como su contribución a la misma mediante la práctica de la misma, la 

fundamentación y los antecedentes investigativos que contribuirán al proceso de 

investigación en curso. 

Capitulo II. - Estudia los conceptos y definiciones teóricas pertinentes a las variables 

en estudio, que contribuirán al fundamento científico que respaldará el marco teórico 

establecido. 

Capitulo III. - El marco metodológico especifica la modalidad de investigación 

empleada en el proyecto ejecutado, el diseño del estudio, la población y la muestra 
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seleccionada, la técnica utilizada para la recolección de datos empleada y el procedimiento 

de investigación que facilitó la comprensión del proceso de investigación. 

Capitulo IV. – Presenta el análisis e interpretación de los resultados que se 

obtuvieron de los datos estadísticos de interés para el desarrollo del proyecto. 

Capitulo V. – Dentro de este apartado se presentan tanto las conclusiones y 

recomendaciones. 

Capítulo VI. – Aquí se presenta la propuesta. 
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1.1. Antecedentes 

La fuerza relativa es uno de los componentes más importantes en el entrenamiento 

de calistenia, pues refleja la relación entre la fuerza máxima que un atleta puede expresar y 

su peso corporal(Comfort et al., 2024). 

De este modo, el presente trabajo intenta cotejar los dos métodos considerados como 

directos para la estimación de la fuerza máxima en calistenia, recolectando datos de los 

trabajos de investigación de origen y de bases de datos que respalden los argumentos y 

enfaticen los contenidos de cada uno de ellos (Rodríguez Ávila & Guerrero Galvis, 2021). 

Los dos métodos empleados producen resultados comparables al ser evaluados entre sí. Estos 

resultados destacan los beneficios asociados con la implementación de los dos protocolos 

orientados a cuantificar la fuerza máxima en la calistenia, teniendo en cuenta que se llevaron 

a cabo dos ejercicios fundamentales de la disciplina: flexiones y dominadas. Estas 

actividades son esenciales para el avance del esfuerzo y la valoración de la elaboración de 

un plan estructurado aplicado dedicado a esta práctica (Rodríguez Ávila & Guerrero Galvis, 

2021). Estos resultados sustentan la aplicación de ambos protocolos orientados a cuantificar 

la fuerza máxima en la calistenia, teniendo en cuenta que se llevaron a cabo dos ejercicios 

fundamentales de la disciplina: flexiones y dominadas. Estas actividades son esenciales para 

el avance del esfuerzo y la valoración de la elaboración de un plan estructurado aplicado 

dedicado a esta práctica (Subires-Gómez & Starcevic, 2021). Por otro lado, los protocolos 

de progresión del ejercicio de estudio sistemático permiten determinar el nivel de 

entrenamiento del atleta, la evaluación de un plan específico destinado a mejorar los 

resultados del atleta y eliminar puntos de meseta en el rendimiento con el fin de llevar el 

entrenamiento al siguiente nivel (Riscart-López et al., 2021). 

El propósito de este proyecto es destacar las características de la calistenia, método 

reinventado con creciente popularidad. Se enumera su relación con capacidades físicas 

básicas y se examinan sus beneficios en los ámbitos físico, psicológico y socioafectivo 

(Trujillo Figueroa & Sánchez Rodríguez, 2022). Además, se contrasta su papel en la 

prevención de afecciones del sistema locomotor y cardiovascular, respaldado en estudios 

recientes que la posicionan como herramienta integral para el desarrollo de la condición 

física (Rojas-Aboite et al., 2022). 

La calistenia, término que se deriva de las palabras griegas Kallos (belleza) y Sthenos 

(fortaleza), es una disciplina deportiva antigua que surge en Grecia y que está en auge los 
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últimos años (Gualdatraining, 2024), a pesar de ser un entrenamiento que originalmente fue 

practicado por miembros del ejército espartano, hoy en día es una práctica que la realizan 

todo tipo de personas, mismo que cuenta con una gran aceptación gracias a los benéficos 

físicos que este ha brindado a quienes lo practican , contribuyendo desde la pérdida de peso, 

desarrollo muscular, control de movimientos corporales, tonificación de todo el cuerpo e 

incremento de la fuerza máxima y relativa (Subires-Gómez & Starcevic, 2021). 

1.2. Planteamiento del Problema 

La calistenia, como disciplina de entrenamiento físico, pone un énfasis fundamental 

en el uso del propio cuerpo como resistencia para incrementar la fuerza, la resistencia y la 

flexibilidad. La calistenia, como disciplina de entrenamiento físico, pone un énfasis 

fundamental en el uso del propio cuerpo como resistencia para aumentar la fuerza, la 

flexibilidad y la resistencia. Uno de los principios de la calistenia es la potencia del atleta 

para ejercer fuerza relativa, es decir, poder tanto ponderar la fuerza que un individuo genera 

como su masa corporal. En un deporte donde el control y la eficiencia del cuerpo son muy 

importantes para realizar acciones complejas como flexiones, dominadas, planchas y 

versiones más avanzadas como piernas en barra o movimientos de equilibrio, este concepto 

resulta determinante. 

A pesar de que la calistenia se ha popularizado en los últimos años y se ha convertido 

en una disciplina que mucha gente practica para entrenarse, se observa que hay una falta de 

investigación sobre la fuerza relativa y el rendimiento en esta disciplina. Mientras que la 

fuerza absoluta (la cantidad total de peso que una persona puede levantar sin considerar su 

peso corporal) ha sido ampliamente investigada, la fuerza relativa en calistenia recibe menos 

atención, a pesar de que en este deporte es un determinante clave para la ejecución exitosa 

de los ejercicios. 

El problema central identificado es la falta de comprensión detallada sobre cómo la 

fuerza relativa influye en la capacidad de los atletas de calistenia para mejorar su rendimiento 

y superar niveles más avanzados de dificultad. demás, aunque el entrenamiento de calistenia 

tiende a centrarse en movimientos compuestos y funcionales diseñados para integrar 

múltiples elementos de fuerza, movilidad y control, el contexto de la medición de la fuerza 

relativa sigue siendo vago e indefinido dentro del cuerpo de la literatura deportiva. Esto crea 

inconsistencias no solo en las metodologías de evaluación, sino también en los métodos que 

los atletas utilizan para mejorar su rendimiento. 
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Otro aspecto importante es la diversidad en la estructura corporal de los atletas, que 

puede influir considerablemente en su capacidad para generar fuerza relativa. Elementos 

como la masa muscular, la distribución del peso, la técnica y la experiencia del participante 

son todos importantes, pero se sabe muy poco sobre cómo interactúan estos factores en el 

contexto de la calistenia. 

Por lo tanto, esta tesis tiene como objetivo explorar la relación entre la fuerza relativa 

y el rendimiento en calistenia, evaluando cómo diferentes factores, como la masa muscular 

y la composición corporal, afectan la capacidad de los atletas para realizar ejercicios 

avanzados de calistenia. Se busca también desarrollar modelos más precisos para evaluar la 

fuerza relativa de los calisténicos, con el fin de proporcionar a entrenadores y atletas 

herramientas más efectivas para mejorar el rendimiento y prevenir lesiones. 

Por eso, se aplicó un Test de 1 RM en press de banca y sentadilla, permitiendo 

identificar que existen adultos jóvenes con baja y media fuerza en sus grupos musculares, 

este hallazgo permitió implementar el programa de calistenia planificado para 12 semanas e 

identificar la clasificación entre la práctica de la calistenia con la fuerza relativa en los 

adultos jóvenes de la academia deportiva "Jaguares" ubicada en la ciudad de Riobamba. 

1.3. Formulación del problema 

¿Cómo incide la práctica de la calistenia en el desarrollo de la fuerza relativa en los adultos 

jóvenes? 

1.4. Justificación  

La calistenia se ha consolidado como una disciplina de entrenamiento de 

considerable popularidad en años recientes, atribuible a sus múltiples ventajas para la salud 

física y mental, su accesibilidad y la creciente tendencia de realizar ejercicios sin la 

necesidad de equipos costosos. Es importante porque mejora la fuerza, flexibilidad, 

movilidad y resistencia, al mismo tiempo que promueve una vida más activa y saludable. 

Este tipo de entrenamiento es ideal para quienes buscan un método económico, efectivo y 

accesible para mantenerse en forma, ya que no requiere instalaciones especializadas ni 

materiales complejos, solo el propio peso corporal.  

La calistenia es de gran interés porque responde a la creciente demanda de 

entrenamientos funcionales y naturales. A medida que las personas buscan formas de 

mejorar su salud sin depender de máquinas o pesas, la calistenia se presenta como una opción 
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atractiva que mejora el rendimiento físico de manera práctica. Es factible porque, al no 

depender de equipos costosos, se puede practicar en cualquier lugar, desde el hogar hasta 

parques al aire libre, lo que facilita su implementación en diferentes estilos de vida. Además, 

su capacidad de adaptación le permite ajustarse a varios niveles de habilidad y metas, desde 

principiantes hasta deportistas avanzados. 

Uno de los aspectos más originales de la calistenia es su enfoque en ejercicios 

funcionales que imitan los movimientos naturales del cuerpo humano, esto no solo potencia 

la fuerza muscular, sino también el control corporal y la coordinación. Al utilizar solo el 

peso corporal, la calistenia permite una progresión constante, lo que hace que cada persona 

pueda desafiarse a sí misma y avanzar según su propio ritmo. Aunque tiene raíces históricas, 

experimentó un renacimiento en la era digital con la difusión del entrenamiento social a 

través de YouTube e Instagram, motivando a miles de personas a unirse. 

El impacto de la calistenia en la sociedad es inmenso, ya que mejora positivamente 

la salud y el bienestar de muchas personas. La práctica de la calistenia rompe barreras de 

edad, género y socioeconómicas, promoviendo la inclusividad y el acceso universal al 

ejercicio. El enfoque en el entrenamiento funcional mejora la salud en general al reducir el 

riesgo de enfermedades crónicas, aumentando la calidad de vida. La calistenia fomenta el 

desarrollo de comunidades virtuales a nivel global que permiten a las personas compartir 

logros en fitness, ofrecer consejos y brindar motivación, fortaleciendo la conexión entre el 

ejercicio y la salud mental. 

La principal motivación para esta investigación proviene de la necesidad de estudiar 

cómo la práctica de la calistenia impacta en el desarrollo de la fuerza relativa en los jóvenes 

adultos. ya que este grupo se encuentra en una etapa ideal para potenciar sus capacidades 

físicas y establecer hábitos saludables a largo plazo, además, la falta de estudios específicos 

sobre este tema en la ciudad de Riobamba y en la población de la academia deportiva 

“Jaguares” evidencia la importancia de agregar evidencia científica local que avance el 

conocimiento y proporcione herramientas útiles para entrenadores, deportistas y 

profesionales en el campo. 

En resumen, la calistenia es importante, interesante y accesible, adaptándose a una 

amplia gama de necesidades y personas mayores, principiantes, atletas, etc. La repercusión 

en la sociedad se manifiesta en la mejora de la salud, la inclusión, el bienestar físico y 

emocional, y su potencial para establecer comunidades basadas en un estilo de vida saludable 
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y activo. En consecuencia, se ha decidido proponer un programa de calistenia planificado 

durante 12 semanas, con el objetivo de evaluar la influencia del programa propuesto de 

calistenia en lo referente a la fuerza relativa en los jóvenes adultos de la academia deportiva 

"Jaguares" en la ciudad de Riobamba. 

1.5. Objetivos 

1.5.1. Objetivo General 

Determinar como la calistenia incide en el desarrollo de la fuerza relativa en adultos 

jóvenes de la academia deportiva “Jaguares” 

1.5.2. Objetivos específicos 

Analizar la fuerza relativa en adultos jóvenes de la academia deportiva “Jaguares” 

Desarrollar un programa de calistenia relacionado al incremento de la fuerza relativa 

en adultos jóvenes de la academia deportiva “Jaguares” 

Evaluar los cambios en la fuerza relativa de adultos jóvenes antes y después de un 

programa de entrenamiento basado en calistenia durante un periodo de tiempo determinado. 
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CAPÍTULO II 

2. MARCO TEÓRICO 

2.1. La Calistenia 

Se trata de un modelo de entrenamiento muscular que incorpora actividades físicas 

realizados con el peso corporal; en su forma más pura, la calistenia se realiza sin cargas 

adicionales(Subires-Gómez & Starcevic, 2021). La calistenia se ha manifestado en varias 

disciplinas como actos de circo y gimnasia deportiva. Sin embargo, ha sufrido numerosas 

adaptaciones y reinterpretaciones como en CrossFit, que se basa en esta disciplina pero 

utiliza implementos para alcanzar sus objetivos (Cabezas, 2020), y en TRX, o entrenamiento 

en suspensión, se emplean correas para poner el peso corporal del estudiante y permitir que 

los ejercicios se realicen en diversas ubicaciones (Andreu, 2021).  

La calistenia marca un regreso a las formas más tradicionales de físico, presentando 

una alternativa acogedora a enfoques más contemporáneos que se centran en la estética. En 

un entorno sociocultural en el que cualquier actividad física se ejecuta dentro de parámetros 

estéticamente atractivos por la difusión de las redes sociales, ha surgido la necesidad de la 

calistenia para recuperar la esencia del movimiento humano (Subires-Gómez & Starcevic, 

2021). 

El entrenamiento con peso corporal, conocido como calistenia, ha ganado 

popularidad debido a su eficacia y facilidad de acceso. El término se deriva del griego 

“kallos” cuyo significado es belleza y “sthenos” cuyo significado es fuerza, ya que combina 

hermosamente ambos dentro de actividades neuromusculares altamente controladas y 

coordinadas (Villao Salazar & Sangucho Hidalgo, 2024).  

Se ha documentado que la calistenia activa el 90% de las fibras musculares para las 

dominadas y las flexiones de brazos, similar a usar pesas libres en máquinas guiadas 

(Secretaría Nacional del Deporte Uruguay, 2023). Esta disciplina va más allá del deporte y 

ahora forma parte de programas de salud pública debido a su enfoque en la disminución del 

sedentarismo y la mejora de la autonomía funcional (Gavilanes George, 2023). 

La práctica constante de calistenia tiene un efecto constructivo en numerosas 

dimensiones del espectro de la salud. A nivel físico, optimiza la composición corporal 

mediante la disminución de la grasa visceral y el aumento de la masa corporal magra, incluso 

en ausencia de equipos especializados (Heredia, 2025). Esto se debe a su capacidad para 
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elevar el gasto energético post-ejercicio mediante protocolos de alta intensidad, como 

circuitos de fondos y sentadillas (Subires-Gómez & Starcevic, 2021).  

Psicológicamente, se asocia a la disminución del estrés y mejora de la imagen 

corporal en adultos jóvenes, especialmente aquellos que buscan mayor autonomía en sus 

entrenamientos (Heredia, 2025). Su accesibilidad fomenta la adherencia a largo plazo, una 

diferencia de la monotonía de los gimnasios tradicionales. 

2.1.1. Iniciación de la calistenia 

En su manual de técnicas enfocadas al entrenamiento, Yerai especifica los 

componentes pedagógicos necesarios para iniciar con la implementación de la calistenia. La 

primera etapa implica la utilización consciente del cuerpo humano, es decir, nuestra 

capacidad física y mental, dado que todos los movimientos demandarán un nivel de 

coordinación y control. Este proceso orientará a los infantes hacia una mayor conciencia de 

sus propios movimientos y el control de sus habilidades en los movimientos más atractivos 

(Torres & Vargas, 2025).  

En segundo lugar, resulta esencial que los sujetos posean un progreso esencial de sus 

competencias perceptivo-motoras, coordinativas y físicas esenciales para lograr un nivel 

óptimo de asimilación. Esto propiciará el comienzo de la implementación específica de los 

movimientos que se implementarán, que requerirán que los estudiantes puedan expresar y 

evidenciar sus habilidades en las clases a través de la práctica (Hernández Espitia & 

Hernández Valencia, 2023). 

Los ejercicios calisténicos se centran en movimientos compuestos como dominadas, 

fondos, sentadillas y planchas, los cuales activan múltiples grupos musculares de forma 

sinérgica (Hugueruela, 2023). Las dominadas trabajan dorsales, bíceps y músculos del core, 

mientras que los fondos enfatizan pectorales, tríceps y hombros, demostrando una activación 

muscular comparable a ejercicios con cargas externas (Rodríguez Ávila & Guerrero Galvis, 

2021). 

Estos movimientos no solo desarrollan fuerza, sino que también mejoran la 

coordinación intermuscular, la estabilidad en las articulaciones y otros factores importantes 

para el rendimiento en deportes donde se requiere control del cuerpo (Arango Sarmiento 

et al., 2024).  
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La calistenia se consolida como un método efectivo para obtener fuerza relativa en 

jóvenes adultos, ofreciendo beneficios físicos y mentales. Su adaptabilidad la hace aplicable 

en muchos contextos, desde deportes de élite hasta promoción de la salud (Martínez, 2024).  

Futuras investigaciones deberán profundizar en su impacto en poblaciones 

específicas (ej. mujeres posparto) y en la integración con tecnologías emergentes para 

personalizar entrenamientos (Cuenca Fernández et al., 2020). La evidencia actual respalda 

su uso como herramienta integral, aunque se requieren más estudios longitudinales para 

establecer protocolos estandarizados en diferentes grupos etarios (Arango Sarmiento et al., 

2024). 

2.1.2. Fundamentos biomecánicos de la calistenia 

La calistenia se basa en principios biomecánicos que optimizan la relación entre 

palancas corporales y activación muscular. Ejercicios como dominadas y fondos exigen una 

coordinación entre cadenas cinéticas cerradas y abiertas, donde la fuerza aplicada depende 

del ángulo articular y la distribución del peso corporal. Estudios electromiográficos revelan 

que durante una dominada estándar, el dorsal ancho y el redondo mayor alcanzan una 

activación del 85-90%, comparable a ejercicios con cargas externas en máquinas guiadas 

(Silhi-Vargas et al., 2022).  

La posición del cuerpo durante los fondos en paralelas influye en la tensión sobre el 

pectoral mayor: inclinaciones hacia adelante aumentan la participación del pectoral inferior, 

mientras posturas verticales priorizan el tríceps. Estas variaciones permiten ajustar el 

estímulo muscular sin necesidad de equipos complejos, destacando la versatilidad de la 

calistenia para adaptarse a objetivos específicos (Rodríguez Ávila & Guerrero Galvis, 2021). 

2.1.3. Adaptaciones neuromusculares y fisiológicas 

La calistenia induce adaptaciones estructurales y funcionales en el sistema 

neuromuscular. Investigaciones con electromiografía muestran que dominadas y fondos 

activan simultáneamente grupos musculares primarios (dorsales, pectorales) y secundarios 

(rotadores del hombro), mejorando la sinergia intermuscular (Villao Salazar & Sangucho 

Hidalgo, 2024).  

Estas adaptaciones son cruciales para movimientos avanzados como el front lever, 

donde la coordinación y la distribución de cargas son determinantes (Villao Salazar & 

Sangucho Hidalgo, 2024). A nivel fisiológico, programas de 12 semanas incrementan un 3-
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5% la masa magra y reducen un 5-7% la grasa corporal, optimizando la FR mediante el 

equilibrio entre hipertrofia funcional y control del peso (Hernández Yambay, 2024). 

2.1.4. Beneficios psicosociales y adherencia al entrenamiento 

A pesar de contar con una larga historia, la calistenia requiere mayor atención en el 

campo de la investigación en los ámbitos deportivos y la Educación Física, con el objetivo 

de instaurar fundamentos teóricos más coherentes que promuevan su aplicación práctica. Su 

potencial como herramienta para combatir el sedentarismo y promover la salud en 

poblaciones diversas justifica un mayor desarrollo científico y metodológico de esta 

disciplina (Subires-Gómez & Starcevic, 2021). 

Más allá de las adaptaciones físicas, la calistenia influye positivamente en la salud 

mental. Un estudio en la Región Metropolitana (2022) reveló que practicantes con más de 

seis meses de experiencia presentan mayores puntuaciones en autoconcepto físico, 

autoestima y competencia percibida, atribuido a la superación progresiva de retos técnicos 

(Castro & Gallardo, 2022).  

La liberación de endorfinas durante sesiones de alta intensidad reduce los niveles de 

cortisol, lo que mitiga el estrés y ayuda a mejorar la calidad del sueño (Secretaría Nacional 

del Deporte Uruguay, 2023). Junto a estos factores, la facilidad de acceso (sin necesidad de 

equipo costoso) explica el 68% de adherencia entre los jóvenes adultos, que es más alto que 

el observado en gimnasios tradicionales (Gavilanes George, 2023). 

El fenómeno de la calistenia va más allá de lo físico; es transcultural. En parques 

públicos con barras horizontales y anillas, se forman grupos sociales que promueven la 

amistad y la actividad inclusiva en lugares como Singapur y Madrid, y esta dimensión apunta 

a su potencial transformador cívico para democratizar el ejercicio y reducir las disparidades 

socioeconómicas (Cáceres, 2020). 

2.1.5. Metodologías de entrenamiento y progresión 

Un programa de calistenia avanza en fases progresivas, cada una de ellas adecuada 

al nivel del alumno. En este caso, se utilizan ejercicios básicos como flexiones de brazos 

inclinadas y dominadas asistidas que utilizan la técnica adecuada y permiten la activación 

muscular necesaria (Gavilanes George, 2023).  

En niveles intermedios, se introducen variantes dinámicas, incluidas las flexiones 

con aplauso y los muscle-ups, así como variantes de sostén estático como la planche y el L-
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sit. Estos ejercicios incorporan tanto fuerza explosiva como control postural. El nivel 

avanzado incluye movimientos acrobáticos como la planche y la bandera humana, que 

requieren una integración neuromuscular significativa y movilidad articular (Subires-Gómez 

& Starcevic, 2021). La periodización ondulante, alternando días de alta y baja intensidad, es 

esencial para minimizar la sobrecarga, especialmente en el codo y el hombro autodidactas, 

áreas vulnerables (Nachogst, 2023). 

En los ámbitos deportivos, la calistenia se integra en los programas de entrenamiento 

de escaladores competitivos porque mejora su relación de fuerza a peso para ejecutar agarres 

dinámicos (Cáceres, 2020). En el ámbito de la salud pública, iniciativas como Urban Fitness 

en España han demostrado ser efectivas para reducir los niveles de inactividad entre los 

jóvenes al superar la adherencia a programas convencionales en un 30% (Cáceres, 2020). 

Adicionalmente, se emplea en rehabilitación: protocolos con dominadas asistidas aceleran 

la recuperación de lesiones de hombro al fortalecer el manguito rotador sin sobrecargar 

articulaciones (Subires-Gómez & Starcevic, 2021). 

A pesar de los beneficios que ofrece, la calistenia enfrenta desafíos como la falta de 

supervisión profesional, lo que puede resultar en técnicas incorrectas y aumentar la 

probabilidad de tendinopatías (Subires-Gómez & Starcevic, 2021). Además, su enfoque en 

el tren superior -dominadas, fondos- puede generar desequilibrios musculares si no se 

integran ejercicios para piernas (sentadillas pistola, pistol squats) (Gavilanes George, 2023). 

Futuras investigaciones deberían explorar su impacto en poblaciones con patologías 

metabólicas (diabetes tipo 2) y su eficacia comparativa frente a métodos como el pilates o el 

yoga (Silhi-Vargas et al., 2022).  

La calistenia no tiene la intención de sustituir algún método de entrenamiento 

contemporáneo; más bien, pretende incorporar su propio estilo y adaptativamente 

suplementar otros enfoques con la finalidad de restaurar nuestro movimiento y habilidades 

funcionales primitivas. Su simplicidad y la capacidad para cultivar atributos físicos 

elementales sin necesidad de recursos externos es su espíritu y, por lo tanto, permite a las 

personas reconectarse consigo mismas (Moreno Yopasá, 2024). 

2.2. Fuerza relativa 

La fuerza relativa es un término utilizado en educación física y deportes para definir 

la cantidad de fuerza que un individuo puede producir en relación a su peso corporal (Pérez 

Bravo, 2025). Es un indicador importante ya que refleja la capacidad de fuerza de personas 
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con diferentes proporciones, tamaños o pesos. No solo importa el peso que puedas levantar, 

sino cómo esto se relaciona con tu masa muscular.  

Esto es muy importante, especialmente en deportes donde el peso puede ser un factor 

diferenciador (Cachinero, 2020). Por ejemplo, un levantador de pesas de 70 kg que levanta 

140 kg tiene una fuerza relativa de 2.0, mientras que otro de 100 kg que levanta 150 kg tiene 

una fuerza de 1.5. Esto significa que, aunque la segunda persona levante más peso en 

términos absolutos, la primera es más fuerte en relación a su tamaño (Cachinero, 2020). 

La FR no solo refleja la capacidad de generar tensión muscular, sino también la 

habilidad para optimizar la relación entre masa magra y tejido adiposo. En deportes como el 

remo, donde el peso total afecta la resistencia al avance, la FR se prioriza sobre la fuerza 

absoluta para garantizar eficiencia en movimientos repetitivos (Castillo Monje, 2016). Esta 

métrica adquiere relevancia en poblaciones jóvenes, donde la composición corporal aún se 

encuentra en desarrollo y la adaptación neuromuscular es más plástica (Farías-Valenzuela 

et al., 2021). 

En adultos jóvenes, la FR no solo influye en el rendimiento deportivo, sino que 

también se correlaciona con factores como la prevención de lesiones, la salud metabólica y 

la composición corporal equilibrada. Por ejemplo, en disciplinas como el street workout, una 

FR elevada permite ejecutar movimientos avanzados como el front lever o el muscle-up, que 

demandan altos niveles de control neuromuscular (Subires-Gómez & Starcevic, 2021). 

2.2.1. Evaluación de la fuerza relativa 

Para determinar la fuerza relativa, el método más común consiste en realizar un test 

de 1RM (una repetición máxima), que mide el peso máximo que un individuo puede 

movilizar en una sola repetición de un ejercicio específico, ejecutándolo con técnica correcta 

(ESPN, 2020).  

La fuerza relativa se calcula dividiendo el peso máximo que una persona puede 

levantar durante el desarrollo de un ejercicio (sentadilla, press de banca o deadlift) entre su 

peso corporal (Cachinero, 2020). La fórmula es la siguiente: 

Fórmula de la fuerza relativa: 

𝐹𝑢𝑒𝑟𝑧𝑎 𝑟𝑒𝑙𝑎𝑡𝑖𝑣𝑎 =
𝑀á𝑥𝑖𝑚𝑎 𝑙𝑒𝑣𝑎𝑛𝑡𝑎𝑑𝑜 (1𝑅𝑀)

𝑃𝑒𝑠𝑜 𝑐𝑜𝑟𝑝𝑜𝑟𝑎𝑙
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Por ejemplo, si una persona puede levantar 100 kg en un ejercicio y pesa 70 kg, su 

fuerza relativa sería: 

100 𝑘𝑔

70 𝑘𝑔
= 1.43 

Esto significa que esta persona puede levantar 1.43 veces su propio peso en ese 

ejercicio específico. 

Este indicador permite comparar la capacidad de fuerza entre personas de diferentes 

tallas, priorizando la eficiencia neuromuscular sobre la fuerza bruta (Garbisu, 2023). A 

diferencia de la fuerza absoluta, la FR es determinante en disciplinas donde el peso corporal 

influye directamente en el rendimiento, como la gimnasia, la escalada o la calistenia, ya que 

evalúa la capacidad de mover el propio cuerpo con efectividad (López Arenillas, 2022). 

Existen también tablas con valores predeterminados para cada peso corporal, donde 

comparando con otros atletas y calculando en fórmulas establecidas, se especifica el grado 

de fuerza relativa que debería tener cada persona según sus características antropométricas 

(ESPN, 2020). Estas referencias permiten establecer objetivos realistas de entrenamiento y 

evaluar el progreso de manera objetiva. 

Al considerar ejercicios de peso corporal como dominadas o fondos, sus respectivos 

movimientos de peso corporal requieren la movilización de peso auto-creado que, dentro del 

ámbito de la calistenia, añade una dimensión particular a la evaluación de la fuerza relativa. 

La progresión en este caso se puede medir a través de la adición de pesos o mediante 

aumentos en la complejidad del ejercicio (Rodríguez Ávila & Guerrero Galvis, 2021). 

2.2.2. Desarrollo de la fuerza relativa 

El desarrollo de la fuerza relativa está basado en aumentar la capacidad para producir 

fuerza en relación con el peso corporal. Para mejorarla, es necesario un enfoque integral que 

incluya tanto el trabajo de fuerza como la optimización del peso corporal a través de un 

entrenamiento progresivo y bien planificado (Fernández-Ozcorta et al., 2024). 

2.2.3. Importancia de la fuerza relativa en el deporte  

La relevancia que tiene la fuerza relativa varía según la disciplina deportiva. En 

deportes donde el atleta debe desplazar su propio peso corporal, como la gimnasia, la 

escalada o el parkour, una fuerza relativa elevada resulta determinante para el rendimiento. 

En estos casos, el aumento del peso corporal sin un incremento proporcional de la fuerza 
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puede provocar una disminución de la fuerza relativa y, consecuentemente, del rendimiento 

(García Álvarez & Suárez Estrada, 2019). En contraposición, deportes como el rugby o el 

lanzamiento de peso priorizan la fuerza absoluta, aunque sin descuidar completamente la 

relación con el peso corporal. En disciplinas de combate, la fuerza relativa adquiere especial 

importancia al determinar la categoría de competición y la eficiencia de los movimientos 

técnicos. 

La fuerza relativa juega un papel muy crucial en diversas disciplinas deportivas, estas 

son algunas de las razones por las cuales es necesario prestar mucha importancia a la fuerza 

relativa dentro de los deportes (Fernández-Ozcorta et al., 2024). 

• Rendimiento: En deportes como la gimnasia, natación, el atletismo, ciclismo, tener 

una buena fuerza relativa ayuda a marcar la diferencia entre victoria o la derrota. 

• Prevención de lesiones: Al trabajar la fuerza relativa puede ayudar a equilibrar el 

cuerpo, reduciendo el riesgo de lesiones al mejorar la estabilidad y el control. 

• Estética: Las personas buscan el mejoramiento de su composición corporal. La fuerza 

relativa puede ser un indicador de una buena relación entre musculo y grasa. 

Además, la FR se correlaciona con la prevención de lesiones, mayores niveles de 

fuerza relativa mejoran la estabilidad articular y reducen los desequilibrios musculares, 

minimizando riesgos en actividades de alta intensidad. En escolares, se ha observado que 

una FR elevada disminuye el riesgo de fracturas y enfermedades cardiometabólicas, 

destacando su papel como marcador de salud integral (Farías-Valenzuela et al., 2021). 

2.2.4. Como mejorar la fuerza relativa 

1. Entrenamiento de fuerza 

El entrenamiento de fuerza juega un papel fundamental en el perfeccionamiento de 

la habilidad para elevar pesos. Es posible optar por ejercicios de alta complejidad, tales como 

sentadillas, peso muerto o press de banca. Estos movimientos o ejercicios trabajan varios 

grupos musculares a la vez y son muy eficaces para conseguir nuestros objetivos (Cachinero, 

2020). 

2. Cuidado con el peso corporal 

Si deseas que tu fuerza relativa mejore considerablemente es necesario que 

mantengas un peso corporal optimo. Esto significa que te mantengas una buena alimentación 

y realizando movimientos para el desarrollo de los grupos musculares. Una dieta equilibrada 
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y un control del porcentaje de grasa corporal pueden ayudarte a conseguirlo (Fernández-

Ozcorta et al., 2024). 

3. Entrenamiento de alta intensidad 

Incorporar entrenamientos de alta intensidad es muy beneficiosos para el desarrollo 

de la fuerza relativa, ya que al realizar series cortas con pesos elevaos te ayudara a aumentar 

tu fuerza de manera más efectiva que hacer muchas repeticiones con poco peso (Fernández-

Ozcorta et al., 2024). 

4. Movilidad y flexibilidad 

En la rutina de entrenamiento deberás incluir ejercicios de movilidad y flexibilidad, 

ya que una buena movilidad articular y muscular te permitirá realizar los ejercicios de 

manera correcta, lo que a su vez mejorará tu rendimiento y fuerza relativa (Fernández-

Ozcorta et al., 2024).  

La fuerza relativa es aplica en diferentes contextos y es muy interesante ver cómo es 

ejecutada en cada deporte o disciplina deportiva como, por ejemplo, en competiciones de 

escalada, los atletas más ligeros a menudo superan aquellos más pesados, a pesar de que 

estos últimos puedan tener más masa muscular. Lo mismo sucede en deportes de combate, 

donde el luchador más ligero puede ser más rápido, ágil, y tener una mejor resistencia, lo 

que les da una ventaja frente a contrincantes más pesados (Cachinero, 2020). 

2.2.5. Aplicaciones en salud pública y calidad de vida 

La FR trasciende el ámbito deportivo, impactando la autonomía funcional. Los 

niveles adecuados permiten realizar actividades cotidianas (ej. cargar objetos, subir 

escaleras) con menor esfuerzo, reduciendo el riesgo de dependencia en edades avanzadas. 

Los programas comunitarios que promueven el entrenamiento de fuerza han demostrado 

aumentar la adherencia al ejercicio, particularmente en áreas urbanas con acceso restringido 

a gimnasios (Farías-Valenzuela et al., 2021). 

Ad emás, la fuerza relativa va más allá de la mera destreza física; sirve como una 

medida de notable importancia en relación con la salud y el funcionamiento diario. Un 

equilibrio relativo óptimo de fuerza física y peso corporal mejora significativamente el 

rendimiento de tareas rutinarias como subir escaleras, mantener posturas estáticas o levantar 

objetos, lo que aumenta la autonomía funcional y disminuye el riesgo de lesiones. 
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En rehabilitación, el concepto de fuerza relativa es particularmente útil para calibrar 

las expectativas en relación con los plazos de recuperación realistas tras lesiones agudas y 

periodos de inactividad. Alcanzar un aumento gradual hacia una fuerza óptima en relación 

con el peso corporal es una medida confiable de la efectividad de los procesos de 

rehabilitación. 

La fuerza relativa también tiene una relación inversa con algunos marcadores de 

riesgo cardiometabólico, como el IMC y la circunferencia de la cintura, lo que aumenta su 

relevancia como indicador de salud para políticas públicas (Farías-Valenzuela et al., 2021). 

La afirmación de que los hombres son, en términos absolutos, más fuertes que las 

mujeres y tienen atributos físicos más robustos se debilita cuando se añade la consideración 

de la fuerza de resistencia (FR). Los estudios revelan que, en la dimensión de la fuerza 

relativa al peso, masculino y femenino son equivalentes en la plenitud de sus capacidades 

para llevar a cabo tareas como saltar y otros movimientos. Esto sugiere que las brechas 

tradicionales se deben más a factores morfológicos que a limitaciones neuromusculares 

(Farías-Valenzuela et al., 2021). 

En mujeres jóvenes, la FR en miembros inferiores suele ser superior debido a una 

mayor proporción de fibras tipo I, mientras que en hombres predominan adaptaciones en 

tren superior, vinculadas a diferencias hormonales y biomecánicas (Farías-Valenzuela et al., 

2021). 
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CAPÍTULO III 

3. METODOLOGIA 

3.1. Tipo de Investigación 

Esta investigación adopta un tipo de investigación de tipo propositiva crítica de corte 

transversal, dado que los datos recabados para el análisis son numéricos y se derivaron de la 

utilización de instrumentos cuantitativos durante un período de tiempo específico. 

3.2. Diseño de Investigación 

En el presente estudio es necesario tener en cuenta el proceso de intervención, que 

es de naturaleza cuasi experimental, ya que solo vamos a trabajar con una sola variable. 

Asimismo, se puede caracterizar como de campo, dado que tanto el estudio como la 

intervención se llevan a cabo en el mismo lugar de los eventos. 

Considerando la implementación de esta metodología en el presente estudio, también 

es necesario mencionar el análisis cuantitativo y cualitativo utilizado. 

3.3. Corte de la investigación 

La investigación puede ser clasificada como de corte transversal, dado que se llevó 

a cabo durante un ciclo de intervención de 12 semanas. Además, se realizaron a cabo pruebas 

pre y post intervención, lo que permitió obtener los resultados que corroboran la veracidad 

de la intervención.  

Técnicas de recolección de Datos 

• Técnica: Test  

• Instrumento: 1RM Sentadilla, 1RM Press-Banca y Fuerza Relativa 

En la presente investigación para recolectar datos estadísticos se aplicó la escala de 

valoración de 1 RM sentadilla, press banca y fuerza relativa estas nos permiten valorar la 

fuerza máxima, relativa y realizar una correlación en la calistenia de los adultos jóvenes. 

3.4. Población de estudio y tamaño de muestra 

La población objeto de estudio se compone de 25 individuos que practican diversos 

deportes de manera habitual de lunes a viernes en la Academia Deportiva Jaguares, ubicada 

en la ciudad de Riobamba. Se procedió a seleccionar una muestra por conveniencia, 
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compuesta por 10 participantes de edades comprendidas entre 18 y 33 años, que constituyen 

el 40% de la población total y que serán objeto de evaluación en el presente estudio.  

3.5. Métodos de análisis, y procesamiento de datos 

Para determinar los resultados de la fuerza relativa, se requiere la recolección de 

datos del peso corporal en kilogramos y la realización de pruebas de 1RM en sentadilla y en 

banca sentada, y se implementa el protocolo de seguridad correspondiente. En el presente 

estudio, los valores adquiridos reflejan los niveles de fuerza relativa presentes en cada 

participante como resultado de la actividad física a la que se les ha sometido. 
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CAPÍTULO IV 

4. RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

4.1. Análisis Descriptivo  

4.1.1. Pre Test de fuerza relativa 

 
Figura 1: Análisis Pre – Test Fuerza Relativa  

Fuente: Elaboración Propia 

 

Interpretación  

El análisis de los gráficos de barras y de líneas, donde la fuerza relativa se evaluó en 

tres niveles: alto, medio y bajo, permite notar que en todos los casos los participantes no 

superan el nivel “bajo” en este indicador. El gráfico de barras refleja de forma visual la falta 

de participantes en los niveles medio o alto, lo que denota homogeneidad del grupo en este 

aspecto. 

En contraste, el gráfico de líneas que incluye valores individuales para cada 

participante muestra que hay ligeras variaciones entre los valores que oscilan entre 0.30 y 

0.41, todos los cuales caen por debajo del umbral que separa la categoría baja de las otras 

categorías. El límite inferior en este caso se establece como la línea divisoria entre las 

categorías baja y media. 

Esto sugiere que, a pesar de las sutiles variaciones entre los participantes, ninguno 

de ellos logró una fuerza relativa considerada como mediana o superior basada en los 
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criterios establecidos para la evaluación. Esto significa que el grupo evaluador demuestra un 

valor limitado de fuerza relativa en términos prácticos. 

4.1.2. Post Test de Fuerza relativa  

 
Figura 2: Análisis Post – Test Fuerza Relativa  
Fuente: Elaboración Propia 

 

Interpretación  

Con base en la información proporcionada por los gráficos de barras y líneas del 

post-test, se evidencia que todos los participantes se mantienen dentro de la categoría “bajo” 

en la variable de fuerza relativa. 

Del mismo modo, el gráfico de barras evidencia que no hay participantes ubicados 

en los niveles medio o alto, lo cual retrata una tendencia a nivel de grupo que, en este caso, 

se comporta de forma desventajosa en términos de rendimiento en este indicador. 

En el caso del gráfico de líneas, que presenta los datos por participante, se puede 

apreciar que, si bien hay cierta heterogeneidad entre los participantes con valores que oscilan 

de 0,42 a 0,52, ninguno supera el umbral establecido para esos niveles. Esta discrepancia 

que está dentro de la subcategoría baja sugiere que, independientemente de las diferencias 

individuales, el grupo en su conjunto no alcanza valores en penales medios o altos en la 

fuerza relativa. 

Así, a partir de los resultados integrantes, puede afirmarse que la intervención o en 

el periodo evaluado, en la fuerza relativa del grupo no es suficiente para clasificarlo en un 

nivel superior, manteniendo una capacidad de fuerza relativa baja en todos los integrantes. 
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4.2. Prueba de Normalidad 

Tabla 1 

Pruebas de normalidad 

Pruebas de normalidad 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 

pre_test_fuerza_relativa 

post_test_fuerza_relativa 

0,141 

0,178 

10 

10 

,200* 

,200* 

0,923 

0,898 

10 

10 

0,384 

0,208 

Fuente: Elaboración Propia 

 

El presente estudio considera primero, una prueba de normalidad antes de ejecutar la 

evaluación que examina el comportamiento de los datos entre las tareas de intervención 

previa y posterior. Adicionalmente, se determina qué métrica estadística implementar con 

los resultados alcanzados previamente y posterior a la intervención. 

Dado que la muestra está compuesta por 10 participantes, se optó por la prueba de 

Shapiro-Wilk, la cual es recomendada para grupos que no superen los 30 casos. 

Los resultados de Shapiro-Wilk mostraron un valor de significancia de 0,384 en el 

pre test y 0,208 en el post test, ambos resultados por encima del umbral de 0,05. Esto indica 

que la distribución de los datos se mantiene normal en ambas mediciones, lo que valida el 

uso de pruebas paramétricas para comparaciones posteriores. En consecuencia, se optó por 

la prueba t de Student para muestras pareadas, que resulta adecuada para analizar diferencias 

en grupos relacionados bajo condiciones de normalidad.  

4.3. Prueba Estadística T-student para muestras pareadas 

Tabla 2 

Prueba de muestras emparejadas  

Prueba de muestras emparejadas 

Diferencias emparejadas 

    95% de intervalo de 

confianza de la 

diferencia 

   

 Media Desv. 

Desviaci

ón 

Desv. 

Error 

promedio 

Inferior Superior t gl 
Sig. 

(bilateral) 

pre_f.relativa   

post_f.relativa 
-0,11 0,03127 0,00989 -0,13237 -0,08763 -11,124 9 0,00 

Fuente: Elaboración Propia 
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Al aplicar la prueba t de Student para muestras pareadas se obtuvo una significancia 

bilateral de 0,00, valor inferior al nivel de significancia establecido de 0,05 (5%). Este 

resultado estadísticamente significativo indica un cambio relevante entre las mediciones del 

pre-test y post-test en la fuerza relativa de los participantes. 

La diferencia media observada fue de -0,11, con una desviación estándar de 0,03127, 

lo que demuestra un incremento consistente en los valores de fuerza relativa tras la 

intervención. El intervalo de confianza al 95% (-0,13237 a -0,08763) no incluye el valor 

cero, confirmando que el cambio observado no se debe al azar. 

Estos hallazgos permiten aceptar la hipótesis alternativa, demostrando que la práctica 

de la calistenia tiene una incidencia positiva en la fuerza relativa de los adultos jóvenes 

participantes en el estudio, y consecuentemente, se rechaza la hipótesis nula. 

4.4. Discusión 

Los hallazgos obtenidos demuestran una mejora estadísticamente significativa en los 

niveles de fuerza relativa tras la intervención basada en calistenia, evidenciada por la prueba 

t de Student para muestras pareadas (t = -11,124; p = 0,00).  

Este resultado coincide con estudios previos como el realizado por Gavilanes George 

(2023), que vinculan el entrenamiento con peso corporal a incrementos en la capacidad de 

fuerza, particularmente en poblaciones jóvenes. La diferencia media de -0,11 entre el pre-

test y post-test, respaldada por un intervalo de confianza estrecho (-0,132 a -0,087), sugiere 

que la metodología aplicada generó un efecto consistente en el grupo evaluado. 

Sin embargo, es relevante destacar que, a pesar de la mejora cuantitativa, todos los 

participantes permanecieron en la categoría “bajo” de fuerza relativa en el post-test. Este 

fenómeno podría asociarse a factores como la duración limitada de la intervención, la 

intensidad del entrenamiento o las características basales del grupo (ejemplo: masa muscular 

inicial o adaptaciones neuromusculares incompletas). Investigaciones como la de Hernández 

Yambay (2024) señalan que programas de al menos 12 semanas son necesarios para observar 

cambios categoriales en fuerza relativa, lo que abre un debate sobre la optimización de los 

plazos en intervenciones prácticas. 

Por otro lado, la normalidad de los datos (Shapiro-Wilk: p > 0,05 en ambos tests) 

valida la elección metodológica de emplear pruebas paramétricas, aumentando la robustez 

de las conclusiones. No obstante, la generalización de los resultados se ve limitada por el 
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tamaño muestral reducido (n=10) y la ausencia de un grupo control, aspectos que futuros 

estudios podrían abordar para fortalecer la evidencia. 

En síntesis, los resultados respaldan la eficacia de la calistenia como herramienta 

para mejorar la fuerza relativa en adultos jóvenes, aunque su impacto para alcanzar 

categorías superiores requeriría intervenciones más prolongadas o ajustes en variables como 

la carga o la periodización. Esta discusión subraya la importancia de contextualizar la 

significancia estadística frente a la relevancia práctica en el ámbito del entrenamiento físico.  
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CAPÍTULO V 

5. CONCLUSIONES y RECOMENDACIONES 

5.1. Conclusiones 

Se analizo la fuerza relativa en adultos jóvenes de la academia deportiva “Jaguares” 

antes del proceso de investigación obteniéndose un nivel muy bajo. 

Se ha llegado a la conclusión mediante la formulación de un programa de 

entrenamiento de calistenia fundamentado en ejercicios iniciales o fundamentales que 

emplean el peso corporal propio del individuo, adaptado para la edad de la intervención. El 

programa se extenderá durante doce semanas y está orientado a potenciar la fuerza relativa 

de los jóvenes adultos de la academia deportiva "Jaguares".   

Se ha concluido, en base a los datos obtenidos mediante el pre y post test físicos de 

peso y fuerza, podemos observar una mejoría significativa después de la aplicación del 

programa de calistenia, afirmando la efectividad del programa. 

5.2. Recomendaciones 

Es recomendable utilizar materiales bibliográficos específicos de fuentes científicas 

verificadas para que los aspectos técnicos y científicos de las variables relevantes se 

comprendan bien. 

Es recomendable utilizar este programa que incorpora calistenia destinada a mejorar 

la fuerza relativa en jóvenes adultos y que puede ser utilizado en futuras investigaciones o 

por aquellos interesados en el tema. 

Es recomendable utilizar herramientas estadísticas adecuadas que aseguren un 

análisis preciso y resultados correctos de la intervención en los programas de calistenia 

diseñados para mejorar la fuerza relativa en jóvenes adultos que participan en diversas 

disciplinas deportivas. 
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CAPÍTULO VI 

6. PROPUESTA 

6.1. Programa de calistenia de 12 semanas 

Descripción del programa 

El plan de entrenamiento actual, orientado hacia la calistenia y el fomento de la 

fuerza relativa en adultos jóvenes, se ha planificado con una duración de 12 semanas. La 

asignación de cargas se realiza en función del nivel de habilidades y el desarrollo de las 

capacidades perceptivo-motrices, físicas fundamentales y coordinativas de los adultos 

jóvenes de la academia deportiva "Jaguares" ubicada en la ciudad de Riobamba. 

Las sesiones de entrenamiento integrarán diversas modalidades de actividad física, 

juegos, charlas y prácticas motivacionales con el objetivo de estimular los diversos grupos 

musculares y fomentar el desarrollo de diversas competencias en la población juvenil adulta. 

Objetivo 

Proporcionar una guía práctica para la práctica adecuada de la calistenia en 

individuos jóvenes, mediante las progresiones y regresiones de los ejercicios iniciales de la 

calistenia, siempre desde los movimientos y ejercicios más elementales hasta los más 

complejos, con el objetivo de fomentar el desarrollo de habilidades psicológicas y físicas en 

los jóvenes adultos de la academia deportiva "Jaguares" en la ciudad de Riobamba. 
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Universidad Nacional de Chimborazo 

Facultad de Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías  

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte  

Calistenia   

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 02/09/2024 

Objetivo:   

1. Realizar Test físicos de peso y fuerza 1RM en sentadilla  

Materiales:   

• Silbato  

• Balanza 

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

Protocolo 

Criterios de validez 

• Mantén la espalda recta. 

• Baja de forma controlada. 

• Mantén los pies firmemente plantados en el suelo, alineados con las rodillas. 

• Evita que las rodillas se desplacen hacia adentro  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

 

Movimientos 

de cabeza 

lateral 

1 10 50% 15" Rotaciones 

suaves de 

cabeza hacia 

derecha e 

izquierda, 

cuello relajado 

Movimientos 

de hombros 

1 10 50% 15" Circulares hacia 

adelante y atrás, 

manteniendo 

postura erguida 
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Rotación de 

muñecas y 

tobillos 

1 10 50% 15" Simultáneos en 

ambos sentidos, 

amplitud 

moderada 

P. Inicial Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima, 

contacto rápido 

con el suelo 

Skipping 

dinámico 

3 20 70% 30" Rodillas altas, 

braceo 

coordinado 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlado, 

manteniendo 

ritmo constante 

P. Principal Sentadillas con 

desplazamiento 

4 8 75% 90" Desplazamiento 

lateral 

controlado, 

profundidad 

moderada 

Plancha 

abdominal 

frontal 

3 30" 80% 60" Mantener 

alineación 

cervical, lumbar 

y pélvica 

Flexiones de 

brazos asistidas 

4 12 70% 75" Apoyo en 

rodillas, 

descenso 

controlado 

hasta 90° de 

codo 
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P. Final Estiramiento 

de cuádriceps 

derecho 

2 20" 40% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral 

Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 40% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 30% - Inspiración 

nasal profunda, 

espiración 

bucal 

prolongada 
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Universidad Nacional de Chimborazo 

Facultad de Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías  

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte  

Calistenia   

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 04/09/2024 

Objetivo:   

1. Realizar Test físicos de peso y fuerza 1RM en press banca 

Materiales:   

• Silbato  

• Balanza 

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

Protocolo 

• Criterios de validez 

• Técnica estricta: 

• Pies apoyados en el suelo. 

• Glúteos, espalda y cabeza en contacto con el banco. 

• Recorrido completo: barra toca el pecho y se extiende completamente. 

• Sin rebotes, arqueo excesivo o ayuda externa. 

• Descansos adecuados (3-5 minutos entre intentos). 

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

controlados de 

cabeza hacia 

derecha e 

izquierda 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros 

completos hacia 

adelante y atrás 

con brazos 

relajados 
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Movimiento 

combinado 

muñecas-

tobillos 

1 12 45% 15" Rotaciones 

simultáneas en 

ambos sentidos, 

amplitud media 

P. Inicial Saltos 

verticales 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima con 

aterrizaje 

silencioso 

Skipping con 

braceo 

3 20 m 70% 45" Coordinación 

rodilla alta y 

movimiento 

contralateral de 

brazos 

Trote con 

cambios de 

dirección 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

manteniendo 

centro de 

gravedad bajo 

P. Principal Press banca al 

50-60% 1RM 

2 8 55% 90" Barra tocando 

esternón, codos 

a 75° en fase 

excéntrica 

Press banca al 

70-75% 1RM 

2 5 70% 120" Velocidad 

concéntrica 

máxima, fase 

excéntrica 

controlada (3 

segundos) 

Press banca al 

85-90% 1RM 

3 2 85% 180" Pausa tórica de 

1 segundo en el 

pecho antes de 

fase concéntrica 
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Intento 1RM 

máximo 

3 1 100% 240" Asistencia de 

observador para 

garantizar 

seguridad 

P. Final Estiramiento 

pectoral con 

barra 

2 20" 30% - Barra detrás de 

la espalda, 

empuje anterior 

de tórax 

Estiramiento 

tríceps sobre 

cabeza 

2 25" 35% - Brazo 

flexionado tras 

nuca, presión 

suave con mano 

contraria 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda 

seguida de 

espiración 

bucal 

prolongada 
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Universidad Nacional de Chimborazo 

Facultad de Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías  

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte  

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General  

Mesociclo I, Microciclo I. Calistenia  

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 09/01/2024 

Objetivo:   

Explicación de manera practica y teórica de los ejercicios básicos iniciales de la 

calistenia enfocados al tren inferior y superior para que los adultos jóvenes se adapten 

y ejecuten de manera eficaz los movimientos y posiciones. 

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves de 

cabeza hacia 

ambos lados, 

cuello relajado 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros 

completos hacia 

adelante y atrás, 

manteniendo 

postura erguida 

Rotación de 

muñecas y 

tobillos 

1 12 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos, 
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amplitud 

controlada 

P. Inicial Saltos 

verticales 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima con 

aterrizaje 

silencioso, 

brazos 

coordinados 

Skipping 

dinámico 

3 20 m 70% 45" Rodillas altas 

alternadas, 

braceo 

contralateral 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlado, 

centro de 

gravedad bajo 

P. Principal Sentadillas con 

desplazamiento 

4 12 75% 90" Desplazamiento 

lateral 

controlado, 

profundidad 

moderada 

Flexiones 

asistidas 

4 10 70% 60" Apoyo en 

rodillas, 

descenso hasta 

90° de flexión 

de codos 

Plancha 

abdominal 

frontal 

3 30" 80% 60" Alineación 

cervical, lumbar 

y pélvica, 

activación de 

core 



49 

 

P. Final Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda, 

espiración 

bucal 

prolongada 
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Universidad Nacional de Chimborazo 

Facultad de Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías  

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte  

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General  

Mesociclo I, Microciclo I. Calistenia  

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 09/01/2024 

Objetivo:   

Explicación de manera practica y teórica de los ejercicios básicos iniciales de la 

calistenia enfocados al tren inferior y superior para que los adultos jóvenes se adapten 

y ejecuten de manera eficaz los movimientos y posiciones. 

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves de 

cabeza hacia 

ambos lados, 

cuello relajado 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros 

completos hacia 

adelante y atrás, 

manteniendo 

postura erguida 

Rotación de 

muñecas y 

tobillos 

1 12 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos, 
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amplitud 

controlada 

P. Inicial Saltos 

verticales 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima con 

aterrizaje 

silencioso, 

brazos 

coordinados 

Skipping 

dinámico 

3 20 m 70% 45" Rodillas altas 

alternadas, 

braceo 

contralateral 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlado, 

centro de 

gravedad bajo 

P. Principal Sentadillas con 

desplazamiento 

4 12 75% 90" Desplazamiento 

lateral 

controlado, 

profundidad 

moderada 

Flexiones 

asistidas 

4 10 70% 60" Apoyo en 

rodillas, 

descenso hasta 

90° de flexión 

de codos 

Plancha 

abdominal 

frontal 

3 30" 80% 60" Alineación 

cervical, lumbar 

y pélvica, 

activación de 

core 
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P. Final Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda, 

espiración 

bucal 

prolongada 
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Universidad Nacional de Chimborazo 

Facultad de Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías  

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte  

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General  

Mesociclo I, Microciclo II. Calistenia  

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 16/09/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves de 

cabeza hacia 

ambos lados, 

cuello relajado 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros 

completos hacia 

adelante y atrás, 

manteniendo 

postura erguida 

Rotación 

combinada 

1 12 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos, 
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muñecas-

tobillos 

amplitud 

moderada 

P. Inicial Saltos 

verticales 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima con 

aterrizaje 

controlado, 

braceo 

coordinado 

Skipping con 

braceo 

3 20 m 70% 45" Rodillas altas 

alternadas, 

movimiento 

contralateral de 

brazos 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

manteniendo 

centro de 

gravedad bajo 

P. Principal Flexiones 

diamante 

(apoyo de 

rodillas) 

4 12 70% 90" Manos en forma 

de diamante, 

descenso 

controlado (3 

segundos) 

Flexiones con 

extensión 

escapular 

4 12 75% 90" Retracción 

escapular en 

fase 

concéntrica, 

pecho hacia el 

suelo 

Sentadillas 

pausadas con 

desplazamiento 

4 15 80% 120" Pausa de 2 

segundos en 

punto más bajo, 
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desplazamiento 

lateral 

Flexiones de 

tríceps (apoyo 

de rodillas) 

4 10 65% 75" Codos pegados 

al torso, 

extensión 

completa de 

brazos 

P. Final Estiramiento 

de tríceps sobre 

cabeza 

2 25" 30% - Brazo 

flexionado tras 

nuca, presión 

suave con mano 

contraria 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda 

seguida de 

espiración 

bucal 

prolongada 
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Universidad Nacional de Chimborazo 

Facultad de Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías 

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo I, Microciclo II. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 18/09/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves de 

cabeza hacia 

ambos lados, 

cuello relajado 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

hacia adelante y 

atrás, 

manteniendo 

postura erguida 

Rotación 

combinada 

muñecas-

tobillos 

1 12 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos, 
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amplitud 

moderada 

P. Inicial Saltos 

verticales 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima con 

aterrizaje 

controlado, 

braceo 

coordinado 

Skipping 

dinámico 

3 20 m 70% 45" Rodillas altas 

alternadas, 

movimiento 

contralateral de 

brazos 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

manteniendo 

centro de 

gravedad bajo 

P. Principal 

 

Sentadillas con 

elevación de 

rodillas 

4 12 75% 90" Descenso 

controlado (3 

segundos), 

elevación 

explosiva 

Zancada 

lateral con 

salto 

4 12 80% 120" Desplazamiento 

lateral amplio, 

aterrizaje 

silencioso 

Flexiones con 

apoyo de 

rodillas 

4 15 70% 75" Codos cerca del 

torso, fase 

excéntrica de 4 

segundos 
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Plancha 

abdominal 

frontal 

3 30" 85% 60" Alineación 

cervical-

lumbar-pélvica, 

activación de 

core 

P. Final Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda 

seguida de 

espiración bucal 

prolongada 
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Universidad Nacional de Chimborazo 

Facultad de Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías 

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo I, Microciclo III. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 23/09/2024 

Objetivo:   

Utilización de la banda elástica para los ejercicios de movimiento muscular para realizar 

de una manera correcta la técnica de los ejercicios de calistenia. 

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves de 

cabeza hacia 

ambos lados sin 

hiperextensión 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros 

completos hacia 

adelante/atrás 

con brazos 

relajados 

Rotación 

combinada 

muñecas-

tobillos 

1 12 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos 

con amplitud 

controlada 
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P. Inicial Saltos 

verticales 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima con 

aterrizaje 

silencioso, 

braceo 

coordinado 

Skipping 

dinámico 

3 20 m 70% 45" Rodillas altas 

alternadas con 

movimiento 

contralateral de 

brazos 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

manteniendo 

centro de 

gravedad bajo 

P. Principal Flexiones 

diamante 

(apoyo 

rodillas) 

4 15 70% 90" Manos en 

triángulo, 

descenso 

controlado 

hasta 90° de 

flexión de 

codos 

Sentadillas con 

desplazamiento 

lateral 

4 15 75% 120" Desplazamiento 

controlado 

manteniendo 

alineación 

rodilla-tobillo 

Extensiones 

deltoide 

posterior con 

banda 

4 15 65% 60" Banda anclada a 

altura media, 

extensión 

completa de 

brazos 
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P. Final Estiramiento 

pectoral con 

barra 

2 20" 30% - Barra detrás de 

la espalda, 

empuje anterior 

de tórax 

Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 35% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda 

seguida de 

espiración 

bucal 

prolongada 
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Universidad Nacional de Chimborazo 

Facultad de Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías 

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo I, Microciclo III. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 23/09/2024 

Objetivo:   

Utilización de la banda elástica para los ejercicios de movimiento muscular para realizar 

de una manera correcta la técnica de los ejercicios de calistenia. 

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

controlados de 

cabeza en eje 

transversal, 

cuello relajado 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

adelante/atrás 

con brazos 

paralelos al 

suelo 

Rotación 

combinada 

muñecas-

tobillos 

1 12 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos planos, 

amplitud media 

P. Inicial Saltos 

verticales 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima con 



63 

 

aterrizaje 

silencioso, 

braceo 

contralateral 

Skipping 

dinámico 

3 20 m 70% 45" Rodillas altas 

alternadas, 

ángulo femoral 

de 90° 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Transición 

suave entre 

avance y 

retroceso, 

cadera neutra 

P. Principal Extensiones de 

patada atrás 

con banda 

4 15 75% 60" Banda anclada 

en tobillos, 

extensión 

completa de 

cadera 

manteniendo 

alineación 

lumbar 

Elevaciones 

laterales de 

pierna con 

banda 

4 15 70% 60" Resistencia en 

muslos, 

abducción 

controlada hasta 

45° 

Sentadillas con 

banda 

supraumbilical 

4 15 80% 90" Banda colocada 

sobre cintura, 

descenso hasta 

100° de flexión 

de rodilla 
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P. Final Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda 

seguida de 

espiración bucal 

prolongada 
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Universidad Nacional de Chimborazo 

Facultad de Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías 

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo I, Microciclo IV. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 23/09/2024 

Objetivo:   

Utilización de la banda elástica para los ejercicios de movimiento muscular para realizar 

de una manera correcta la técnica de los ejercicios de calistenia. 

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves de 

cabeza hacia 

ambos lados sin 

hiperextensión 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

hacia 

adelante/atrás 

con brazos 

relajados 

Rotación 

combinada 

muñecas-

tobillos 

1 12 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos 

con amplitud 

controlada 
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P. Inicial 

 

Saltos 

verticales 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima con 

aterrizaje 

silencioso, 

braceo 

coordinado 

Skipping 

dinámico 

3 20 m 70% 45" Rodillas altas 

alternadas con 

movimiento 

contralateral de 

brazos 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

manteniendo 

centro de 

gravedad bajo 

P. Principal 

 

Mini 

dominadas 

pronación 

4 5 70% 60" Agarre al ancho 

de hombros, 

descenso 

controlado (3 

segundos) 

Suspensiones 

en barra 

pronación 

4 30" 80% 90" Mantener 

barbilla sobre la 

barra, cuerpo 

alineado 

verticalmente 

Mini 

dominadas 

supinación 

4 5 75% 60" Agarre cerrado, 

énfasis en 

contracción 

escapular 

Suspensiones 

en barra 

supinación 

4 30" 85% 90" Codos 

flexionados 90°, 
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activación de 

dorsal ancho 

P. Final 

 

Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 10" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta 

Estiramiento 

de pectoral 

2 10" 35% 15" Brazos en cruz 

contra pared, 

empuje suave 

del tórax 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda 

seguida de 

espiración bucal 

prolongada 
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Universidad Nacional de Chimborazo 

Facultad de Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías 

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo I, Microciclo IV. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 25/09/2024 

Objetivo:   

Utilización de la banda elástica para los ejercicios de movimiento muscular para 

realizar de una manera correcta la técnica de los ejercicios de calistenia. 

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

controlados de 

cabeza en eje 

transversal, 

cuello relajado 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

adelante/atrás 

con brazos 

paralelos al 

suelo 

Rotación 

combinada 

muñecas-

tobillos 

1 12 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos planos, 

amplitud media 
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P. Inicial Saltos 

verticales 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima con 

aterrizaje 

silencioso, 

braceo 

contralateral 

Skipping 

dinámico 

3 20 m 70% 45" Rodillas altas 

alternadas, 

ángulo femoral 

de 90° 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Transición 

suave entre 

avance y 

retroceso, 

cadera neutra 

P. Principal Burpees con 

banda 

supraumbilical 

4 12 75% 60" Banda colocada 

sobre cintura, 

salto explosivo 

asistido 

Zancada con 

salto y banda 

femoral 

4 12 80% 90" Resistencia en 

muslos, 

activación 

glúteo medio 

Lunge lateral 

con banda 

elástica 

4 12 70% 75" Banda anclada 

en tobillos, 

desplazamiento 

controlado 

Sentadilla con 

elevación 

lateral y banda 

4 12 65% 60" Resistencia en 

muslos, 

abducción hasta 

45° 
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P. Final Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda 

seguida de 

espiración bucal 

prolongada 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



71 

 

Universidad Nacional de Chimborazo 

Facultad de Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías 

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo II, Microciclo I. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 07/10/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves de 

cabeza hacia 

ambos lados sin 

hiperextensión 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

hacia 

adelante/atrás 

con brazos 

relajados 

Rotación 

combinada 

muñecas-

tobillos 

1 12 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos 
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con amplitud 

controlada 

P. Inicial 

 

Saltos 

verticales 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima con 

aterrizaje 

silencioso, 

braceo 

coordinado 

Skipping 

dinámico 

3 20 m 70% 45" Rodillas altas 

alternadas con 

movimiento 

contralateral de 

brazos 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

manteniendo 

centro de 

gravedad bajo 

P. Principal 

 

Dominadas 

pronación 

4 8 70% 90" Agarre al ancho 

de hombros, 

descenso 

controlado (3 

segundos) 

Suspensiones 

en barra 

pronación 

4 30" 80% 90" Mantener 

barbilla sobre la 

barra, cuerpo 

alineado 

verticalmente 

Dominadas 

supinación 

4 8 75% 90" Agarre cerrado, 

énfasis en 

contracción 

escapular 
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Suspensiones 

en barra 

supinación 

4 30" 85% 90" Codos 

flexionados 90°, 

activación de 

dorsal ancho 

P. Final 

 

Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 10" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta 

Estiramiento 

de pectoral 

2 10" 35% 15" Brazos en cruz 

contra pared, 

empuje suave 

del tórax 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda 

seguida de 

espiración bucal 

prolongada 
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Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías 

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo II, Microciclo I. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 09/10/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves de 

cabeza hacia 

ambos lados sin 

hiperextensión 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

hacia 

adelante/atrás 

con brazos 

relajados 

Rotación 

combinada 

muñecas-

tobillos 

1 12 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos 

con amplitud 

controlada 
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P. Inicial Saltos 

verticales 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima con 

aterrizaje 

silencioso, 

braceo 

contralateral 

Skipping 

dinámico 

3 20 m 70% 45" Rodillas altas 

alternadas, 

ángulo femoral 

de 90° 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Transición 

suave entre 

avance y 

retroceso, 

cadera neutra 

P. Principal 

 

Squat con 

elevación de 

pie hacia 

adelante 

4 12 75% 90" Descenso 

controlado hasta 

100° de flexión 

de rodilla, 

elevación 

explosiva 

Zancada 

unilateral con 

equilibrio 

4 12 80% 90" Mantener 

alineación 

rodilla-tobillo, 

tronco erguido 

Burpees con 

sentadilla y 

salto 

4 12 85% 120" Transición 

fluida entre 

flexión, plancha 

y salto vertical 

Elevaciones de 

pantorrillas 

4 15 70% 60" Amplitud 

completa, pausa 

de 2 segundos 

en posición alta 
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P. Final 

 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral 

Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda 

seguida de 

espiración bucal 

prolongada 
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Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías 

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo II, Microciclo II. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 14/10/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves de 

cabeza hacia 

ambos lados, sin 

hiperextensión 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

hacia 

adelante/atrás, 

brazos relajados 

Rotación 

combinada 

muñecas-

tobillos 

1 12 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos, 

amplitud 

controlada 
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P. Inicial 

 

Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima, 

contacto rápido 

con el suelo 

Skipping 

dinámico 

3 20 70% 45" Rodillas altas, 

braceo 

contralateral 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlado, 

ritmo constante 

P. Principal 

 

Flexiones 

agarre neutro 

en paralelas 

4 12 75% 60" Codos cerca del 

torso, descenso 

controlado (3 

segundos) 

Flexiones 

agarre prono 

en paralelas 

4 12 75% 60" Palmas hacia 

adelante, 

activación de 

pectoral y 

tríceps 

Flexiones con 

separación 

amplia 

4 12 75% 60" Manos más allá 

del ancho de 

hombros, 

énfasis en fibras 

pectorales 

Remos 

australianos 

4 12 75% 60" Cuerpo 

alineado, 

tracción 

escapular, 

codos hacia 

atrás 

P. Final 

 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 30% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 
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con mano 

contralateral 

Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 35% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda, 

espiración bucal 

prolongada 
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Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo II, Microciclo II. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 16/10/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

controlados de 

cabeza en eje 

transversal 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

adelante/atrás 

con brazos 

relajados 

Rotación 

combinada 

muñecas-

tobillos 

1 10 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos planos 

P. Inicial 

 

Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima con 

aterrizaje 

silencioso 
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Skipping 

dinámico 

3 20 70% 45" Rodillas altas 

alternadas con 

braceo 

contralateral 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Transición 

fluida entre 

avance y 

retroceso 

P. Principal 

 

Sentadillas con 

salto 

4 12 75% 90" Descenso hasta 

90° de flexión 

de rodilla, salto 

explosivo 

controlado 

Zancada 

normal 

4 15 80% 90" Mantener 

alineación 

rodilla-tobillo, 

tronco erguido 

Zancada 

explosiva 

4 12 85% 120" Fase 

concéntrica 

rápida con 

estabilización al 

bajar 

Remos 

australianos 

4 15 70% 60" Cuerpo 

alineado, 

tracción 

escapular, 

codos cerca del 

torso 

P. Final 

 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 30% 15" Talón hacia 

glúteo con 

sujeción manual 
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Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 35% 15" Flexión anterior 

de tronco con 

piernas 

extendidas 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Ciclos de 5 

segundos de 

inspiración/5 

segundos de 

espiración 
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Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo II, Microciclo III. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 21/10/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

 

Rotación de 

cabeza lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves de 

cabeza hacia 

ambos lados, sin 

hiperextensión 

Rotación de 

cabeza 

adelante/atrás 

1 10 40% 15" Controlar el 

rango de 

movimiento 

para evitar 

tensión cervical 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

hacia adelante y 

atrás, hombros 

relajados 

Rotación de 

muñecas y 

tobillos 

1 10 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos, 
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amplitud 

moderada 

P. Inicial 

 

Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima, 

contacto rápido 

con el suelo 

Skipping 

dinámico 

3 20 70% 45" Rodillas altas, 

braceo 

coordinado 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlado, 

ritmo constante 

Flexiones de 

pecho 

2 10 65% 30" Apoyo en 

rodillas si es 

necesario, 

descenso 

controlado 

P. Principal 

 

Flexiones 

diamante 

4 12 75% 60" Manos en forma 

de triángulo, 

codos cerca del 

torso 

Flexiones 

agarre neutro 

en paralelas 

4 12 75% 60" Cuerpo 

alineado, 

descenso hasta 

90° de flexión 

de codos 

Flexiones 

agarre prono 

en paralelas 

4 12 75% 60" Palmas hacia 

adelante, 

activación de 

tríceps y 

pectoral 
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Flexiones 

estilo 

cocodrilo en 

paralelas 

4 15 80% 90" Alternar apoyo 

de manos, 

movimiento 

controlado y 

estable 

P. Final 

 

Estiramiento 

de tríceps 

2 20" 30% 15" Brazo 

flexionado 

detrás de la 

cabeza, presión 

suave con mano 

contraria 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral 

Estiramiento 

de glúteos 

2 20" 30% 15" Piernas 

cruzadas, 

flexión anterior 

de tronco 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda, 

espiración bucal 

prolongada 
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Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo II, Microciclo III. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 23/10/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves de 

cabeza hacia 

ambos lados, sin 

hiperextensión 

Rotación de 

cabeza 

adelante/atrás 

1 10 40% 15" Controlar el 

rango para 

evitar tensión 

cervical 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

con brazos 

relajados, 

hombros activos 

Rotación 

combinada 

1 10 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos planos, 
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muñecas-

tobillos 

amplitud 

moderada 

P. Inicial 

 

Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima, 

contacto rápido 

con suelo, 

braceo 

coordinado 

Skipping 

dinámico 

3 20 70% 45" Rodillas altas 

alternadas, 

ángulo femoral 

de 90° 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Transición 

fluida entre 

avance y 

retroceso, 

cadera neutra 

P. Principal 

 

Sentadillas con 

salto 

4 12 75% 90" Descenso hasta 

90° de flexión 

de rodilla, salto 

explosivo 

controlado 

Zancada 

normal 

4 15 80% 90" Alineación 

rodilla-tobillo, 

tronco erguido, 

paso amplio 

Zancada 

explosiva 

4 12 85% 120" Fase 

concéntrica 

rápida con 

estabilización al 

bajar 

Sentadillas de 

sumo 

4 15 70% 60" Pies en posición 

amplia, cadera 
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hacia atrás, 

control 

excéntrico 

P. Final 

 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 30% 15" Talón hacia 

glúteo con 

sujeción 

manual, rodillas 

alineadas 

Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 35% 15" Flexión anterior 

de tronco con 

piernas 

extendidas, 

espalda recta 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda 

(4 segundos), 

espiración bucal 

(6 segundos) 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 30% 15" Talón hacia 

glúteo con 

sujeción 

manual, rodillas 

alineadas 
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Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo II, Microciclo IV. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 28/10/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

 

Rotación de 

cabeza lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves hacia 

ambos lados, sin 

hiperextensión 

cervical 

Rotación de 

cabeza 

adelante/atrás 

1 10 40% 15" Controlar el 

rango para 

evitar tensión en 

cervicales 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

hacia adelante y 

atrás, hombros 

relajados 

Rotación de 

muñecas y 

tobillos 

1 10 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos, 



90 

 

amplitud 

moderada 

P. Inicial 

 

Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima, 

contacto rápido 

con el suelo 

Skipping 

dinámico 

3 20 70% 45" Rodillas altas, 

braceo 

contralateral 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlado, 

ritmo constante 

Flexiones de 

pecho 

2 10 65% 30" Apoyo en 

rodillas, 

descenso 

controlado hasta 

90° de flexión 

de codos 

P. Principal 

 

Dominadas 

negativas en 

barra fija 

4 12 75% 90" Descenso 

controlado (4 

segundos), 

barbilla sobre la 

barra 

Flexiones 

agarre prono 

en mini 

paralelas 

4 15 80% 90" Codos cerca del 

torso, 

activación de 

tríceps y 

pectoral 

Flexiones 

estilo 

cocodrilo en 

paralelas 

4 12 85% 120" Alternar apoyo 

de manos, 

movimiento 

estable 
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Remos 

australianos 

4 15 70% 60" Cuerpo 

alineado, 

tracción 

escapular, 

codos hacia 

atrás 

P. Final 

 

Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda 

(4"), espiración 

bucal 

prolongada (6") 
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Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo II, Microciclo IV. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 30/10/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

 

Rotación de 

cabeza lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

controlados 

hacia ambos 

lados, sin 

hiperextensión 

cervical. 

Rotación de 

cabeza 

adelante/atrás 

1 10 40% 15" Movimiento 

suave, evitando 

inclinaciones 

bruscas. 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros amplios 

hacia adelante y 

atrás, hombros 

relajados. 
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Rotación de 

muñecas y 

tobillos 

1 10 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos, 

amplitud 

moderada. 

P. Inicial 

 

Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima, 

aterrizaje 

silencioso con 

apoyo de 

puntillas. 

Skipping 

dinámico 

3 20 70% 45" Rodillas altas 

alternadas, 

braceo 

contralateral 

coordinado. 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlado, 

manteniendo la 

postura erguida. 

Flexiones de 

pecho 

2 10 65% 30" Apoyo en 

rodillas, 

descenso hasta 

90° de flexión 

de codos. 

P. Principal 

 

Sentadillas con 

salto 

4 12 75% 90" Descenso hasta 

90° de flexión 

de rodillas, salto 

explosivo 

controlado. 

Zancada 

explosiva 

4 15 80% 90" Paso amplio, 

tronco erguido, 



94 

 

fase concéntrica 

rápida. 

Zancada 

lateral 

4 12 70% 60" Desplazamiento 

lateral 

controlado, 

manteniendo 

alineación 

rodilla-tobillo. 

Puente glúteo 4 15 65% 60" Elevación de 

cadera con 

contracción 

máxima de 

glúteos, pies 

apoyados. 

P. Final 

 

Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta. 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral. 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración 

nasal profunda 

(4 segundos), 

espiración bucal 

prolongada (6 

segundos). 
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Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo III, Microciclo I. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 04/11/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

Articular 

 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves de cabeza 

hacia ambos 

lados, sin 

hiperextensión. 

Rotación 

cervical 

adelante/atrás 

1 10 40% 15" Controlar el 

rango de 

movimiento para 

evitar tensión en 

la columna. 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

hacia adelante y 

atrás, 

manteniendo 

hombros 

relajados. 
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Rotación 

combinada 

muñecas-

tobillos 

1 10 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos, 

amplitud 

moderada. 

P. Inicial 

 

Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima, 

aterrizaje 

silencioso con 

apoyo de 

puntillas. 

Skipping 

dinámico 

3 20 70% 45" Rodillas altas 

alternadas, 

braceo 

contralateral 

coordinado. 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlado, 

manteniendo la 

postura erguida. 

Flexiones de 

pecho 

2 10 65% 30" Apoyo en 

rodillas, 

descenso hasta 

90° de flexión de 

codos. 

P. Principal 

 

Plancha baja 

con giro de 

cadera 

4 12 75% 90" Posición de 

plancha baja, 

rotar cadera 

hacia un lado sin 

arquear la 

espalda. 
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Plancha alta 

tocando 

hombros 

4 15 80% 90" Elevar mano 

alternada hacia 

hombro 

contrario, 

mantener 

alineación 

corporal. 

Dominadas 

negativas 

4 12 85% 120" Descenso 

controlado (4 

segundos) desde 

la barra, barbilla 

sobre el agarre. 

Abdominales 

en barra fija 

4 15 70% 60" Elevar rodillas al 

pecho 

manteniendo el 

torso estable en 

suspensión 

P. Final 

 

Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta. 

Estiramiento 

de cuádriceps 

2 20" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral. 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración nasal 

profunda (4 

segundos), 

espiración bucal 

prolongada (6 

segundos). 
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Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo III, Microciclo I. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 06/11/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

articular 

 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves de cabeza 

hacia ambos 

lados, sin 

hiperextensión 

cervical 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

hacia adelante y 

atrás, hombros 

relajados 

Movimientos 

combinados 

muñecas-

tobillos 

1 10 45% 15" Rotaciones 

simultáneas en 

ambos sentidos, 

amplitud 

controlada. 

 P. Inicial Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima con 
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aterrizaje 

silencioso, 

braceo 

coordinado 

Saltar 

dinámico 

3 20 70% 45" Rodillas altas 

alternadas, 

movimiento 

contralateral de 

brazos 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlado, 

centro de 

gravedad bajo 

P. Principal Sentadillas 

con salto 

4 20 75% 60" Descenso hasta 

90° de flexión de 

rodilla, salto 

explosivo 

controlado 

Zancada 

explosiva 

4 20 80% 60" Paso amplio, 

tronco erguido, 

fase concéntrica 

rápida 

Zancada 

lateral 

4 20 70% 60" Desplazamiento 

lateral 

controlado, 

alineación 

rodilla-tobillo 

Puente glúteo 4 20 65% 60" Elevación de 

cadera con 

contracción 

máxima de 
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glúteos, pies 

apoyados 

P. Final Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 10" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta 

Estiramiento 

del cuadriceps 

2 10" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración nasal 

profunda (4 

segundos), 

espiración bucal 

prolongada 
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Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo III, Microciclo II. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 11/11/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

articular 

 

Rotación de 

cabeza lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves hacia 

ambos lados, sin 

hiperextensión 

cervical. 

Rotación de 

cabeza 

adelante/atrás 

1 10 40% 15" Controlar el 

rango de 

movimiento para 

evitar tensión en 

cervicales. 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

hacia adelante y 

atrás, hombros 

relajados. 

Movimientos 

combinados 

1 10 45% 15" Rotaciones 

simultáneas en 
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de muñecas y 

tobillos. 

ambos sentidos, 

amplitud 

moderada. 

P. Inicial 

 

Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima, 

aterrizaje 

silencioso con 

apoyo de 

puntillas. 

Saltar 

dinámico 

3 20 70% 45" Rodillas altas 

alternadas, 

braceo 

contralateral 

coordinado. 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlados, 

manteniendo 

una postura 

erguida. 

Flexiones de 

pecho con 

apoyo 

3 12 60% 30" Descenso 

controlado hasta 

90° de flexión de 

codos, pecho 

cerca del suelo. 

P. Principal Flexiones 

agarre supino 

en mini 

paralelas 

4 20 75% 60" Manos en 

paralelas, codos 

pegados al torso, 

énfasis en 

tríceps. 

Flexiones 

estilo 

4 20 80% 60" Alternar apoyo 

de manos, 

movimiento 
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cocodrilo en 

mini paralelas 

estable y 

controlado. 

Dominadas 

asistidas 

agarre prono 

4 15 70% 90" Descenso 

controlado (4 

segundos), 

activación de 

dorsales y 

bíceps. 

Abdominales 

en barra fija 

4 20 65% 60" Elevación de 

rodillas al pecho, 

torso estable en 

suspensión. 

P. Final 

 

Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 10" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta. 

Estiramiento 

del cuadriceps 

2 10" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral. 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración nasal 

profunda (4 

segundos), 

espiración bucal 

prolongada. 
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Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo III, Microciclo II. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 13/11/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

articular 

 

Rotación de 

cabeza lateral 

1 10 50% 10" Movimientos 

suaves hacia 

ambos lados, sin 

hiperextensión 

cervical. 

Rotación de 

cabeza 

adelante/atrás 

1 10 50% 10" Movimiento 

controlado, 

evitando 

tensiones en la 

nuca. 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 10" Giros completos 

hacia adelante y 

atrás, hombros 

relajados. 

Movimientos 

combinados 

1 10 50% 10" Rotaciones 

simultáneas en 
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muñecas-

tobillos 

ambos sentidos, 

amplitud 

moderada. 

P. Inicial 

P. Inicial 

P. Inicial 

P. Inicial 

Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima, 

contacto rápido 

con el suelo, 

braceo 

coordinado. 

Saltar 

dinámico 

3 20 70% 30" Rodillas altas 

alternadas, 

movimiento 

contralateral de 

brazos. 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlados, 

centro de 

gravedad bajo. 

Flexiones de 

pecho 

3 12 60% 30" Apoyo en 

rodillas, 

descenso hasta 

90° de flexión de 

codos. 

P. Principal Zancada 

normal 

4 20 75% 60" Paso amplio, 

tronco erguido, 

alineación 

rodilla-tobillo. 

Zancada 

explosiva 

4 20 80% 60" Fase concéntrica 

rápida con 

estabilización al 

bajar. 



106 

 

Sentadillas de 

sumo 

4 20 70% 60" Pies en posición 

amplia, cadera 

hacia atrás, 

control 

excéntrico. 

Sentadillas 

con salto 

4 20 85% 60" Descenso hasta 

90° de flexión de 

rodillas, salto 

explosivo 

controlado. 

P. Final Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 10" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta. 

Estiramiento 

del cuadriceps 

2 10" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral. 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración nasal 

profunda (4 

segundos), 

espiración bucal 

prolongada. 
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Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo III, Microciclo II. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 18/11/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

articular 

 

Rotación de 

cabeza lateral 

1 10 50% 10" Movimientos 

suaves hacia 

ambos lados, sin 

hiperextensión 

cervical. 

Rotación de 

cabeza 

adelante/atrás 

1 10 50% 10" Controlar el 

rango de 

movimiento para 

evitar tensión en 

la nuca. 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 10" Giros completos 

hacia adelante y 

atrás, hombros 

relajados. 

Rotación 

combinada 

1 10 50% 10" Movimientos 

simultáneos en 
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muñecas-

tobillos 

ambos sentidos, 

amplitud 

moderada. 

P. Inicial 

 

Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima, 

contacto rápido 

con el suelo, 

braceo 

coordinado. 

Saltar 

dinámico 

3 20 70% 30" Rodillas altas 

alternadas, 

movimiento 

contralateral de 

brazos. 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlados, 

centro de 

gravedad bajo. 

Flexiones de 

pecho con 

apoyo 

3 12 60% 30" Descenso hasta 

90° de flexión de 

codos, pecho 

cerca del suelo. 

P. Principal Flexiones 

agarre supino 

en mini 

paralelas 

4 20 75% 60" Manos en 

paralelas, codos 

pegados al torso, 

énfasis en 

tríceps. 

Flexiones 

agarre prono 

en mini 

paralelas 

4 20 80% 60" Palmas hacia 

adelante, 

activación de 

pectoral y 

tríceps. 
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Dominadas 

asistidas 

agarre supino 

4 15 70% 90" Descenso 

controlado (4 

segundos), 

activación de 

dorsal ancho. 

Dominadas 

asistidas 

agarre prono 

4 15 70% 90" Agarre al ancho 

de hombros, 

énfasis en bíceps 

y espalda media. 

P. Final 

 

Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 10" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta. 

Estiramiento 

del cuadriceps 

2 10" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral. 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración nasal 

profunda (4 

segundos), 

espiración bucal 

prolongada. 
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Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Sesión de Entrenamiento Etapa de Preparación Física General 

Mesociclo III, Microciclo II. Calistenia 

  

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 18/11/2024 

Objetivo:   

Fortalecimiento de los grupos musculares como: brazos, bíceps, tríceps, antebrazo, 

cuádriceps y glúteos mediante flexiones y sentadillas pausadas al momento de ejecutar 

los ejercicios (calistenia)  

Materiales:   

• Cronómetro 

• Silbato  

• Planificación de la sesión de entrenamiento.  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

articular 

 

Rotación de 

cabeza lateral 

1 10 50% 15" Movimientos 

suaves hacia 

ambos lados, sin 

hiperextensión 

cervical. 

Rotación de 

cabeza 

adelante/atrás 

1 10 50% 15" Controlar el 

rango de 

movimiento, 

evitando tensión 

en la nuca. 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

hacia adelante y 

atrás, hombros 

relajados. 

Rotación 

combinada 

1 10 50% 15" Movimientos 

simultáneos en 
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muñecas-

tobillos 

ambos sentidos, 

amplitud 

moderada. 

P. Inicial 

 

Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima, 

contacto rápido 

con el suelo, 

braceo 

coordinado. 

Saltar 

dinámico 

3 20 70% 45" Rodillas altas 

alternadas, 

movimiento 

contralateral de 

brazos. 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlados, 

centro de 

gravedad bajo. 

Flexiones de 

pecho 

3 12 60% 30" Apoyo en 

rodillas, 

descenso hasta 

90° de flexión de 

codos. 

P. Principal Zancada 

normal 

4 20 75% 60" Paso amplio, 

tronco erguido, 

alineación 

rodilla-tobillo. 

Zancada 

explosiva 

4 20 80% 60" Fase concéntrica 

rápida con 

estabilización al 

bajar. 
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Sentadillas de 

sumo 

4 20 70% 60" Pies en posición 

amplia, cadera 

hacia atrás, 

control 

excéntrico. 

Sentadillas 

con salto 

4 20 85% 60" Descenso hasta 

90° de flexión de 

rodillas, salto 

explosivo 

controlado. 

P. Final 

 

Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 10" 30% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta. 

Estiramiento 

del cuadriceps 

2 10" 35% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

con mano 

contralateral. 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración nasal 

profunda (4 

segundos), 

espiración bucal 

prolongada. 
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Universidad Nacional de Chimborazo 

Facultad de Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías 

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Calistenia 

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 25/11/2024 

Objetivo:   

Realizar Test físicos de peso y fuerza 1RM en sentadilla  

Materiales:   

Silbato  

Balanza 

Planificación de la sesión de entrenamiento.  

Protocolo 

• Criterios de validez 

• Mantén la espalda recta. 

• Baja de forma controlada. 

• Mantén los pies firmemente plantados en el suelo, alineados con las rodillas. 

• Evita que las rodillas se desplacen hacia adentro  

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

articular 

 

Rotación de 

cabeza lateral 

1 10 40% 15" Movimientos 

suaves hacia 

ambos lados, sin 

hiperextensión 

cervical. 

Rotación de 

cabeza 

adelante/atrás 

1 10 40% 15" Controlar el 

rango para evitar 

tensión en la 

nuca. 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

hacia adelante y 
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atrás, hombros 

relajados. 

Rotación 

combinada 

muñecas-

tobillos 

1 10 45% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos, 

amplitud 

moderada. 

P. Inicial Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima, 

contacto rápido 

con el suelo, 

braceo 

coordinado. 

Saltar 

dinámico 

3 20 70% 45" Rodillas altas 

alternadas, 

movimiento 

contralateral de 

brazos. 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlados, 

centro de 

gravedad bajo. 

Serie de 

activación 

(50-60% 

1RM) 

1 8-10 55% 60" Sentadilla con 

peso ligero para 

activación 

muscular. 

P. Principal Serie de 

calentamiento 

(60-70% 

1RM) 

1 5 65% 120" Sentadilla con 

aumento 

progresivo de 

carga, técnica 

controlada. 
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Serie de 

aproximación 

(75-80% 

1RM) 

1 3 75% 180" Profundidad 

completa, 

manteniendo 

alineación 

lumbar y 

rodillas. 

Intento 1RM 

(85-90% 

1RM) 

2 2 85% 240" Carga 

submáxima, 

ejecución 

técnica 

impecable con 

observador. 

Intento 1RM 

máximo (90-

100% 1RM) 

3 1 95% 300" Carga máxima 

posible con 

seguridad, 

registro del peso 

levantado. 

P. Final 

 

Estiramiento 

del cuadriceps 

2 20" 30% 15" Talón hacia 

glúteo, sujeción 

manual, rodilla 

alineada. 

Estiramiento 

de 

isquiotibiales 

2 25" 35% 15" Piernas 

extendidas, 

flexión anterior 

de tronco con 

espalda recta. 

Respiración 

diafragmática 

1 3' 20% - Inspiración nasal 

profunda (4"), 

espiración bucal 

prolongada (6"). 
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Universidad Nacional de Chimborazo 

Facultad de Ciencias de la Educación, Humanas y Tecnologías 

Pedagogía en la Actividad Física y Deporte 

Calistenia 

Nombre: Cristofer Curisaca 

Fecha: 27/11/2024 

Objetivo:   

Realizar Test físicos de peso y fuerza 1RM en press banca 

Materiales:   

Silbato  

Balanza 

Planificación de la sesión de entrenamiento.  

Protocolo 

Criterios de validez 

• Técnica estricta: 

• Pies apoyados en el suelo. 

• Glúteos, espalda y cabeza en contacto con el banco. 

• Recorrido completo: barra toca el pecho y se extiende completamente. 

• Sin rebotes, arqueo excesivo o ayuda externa. 

 

Partes Actividad Dosificación Método 

Series Repeticiones Intensidad Descanso 

Lubricación 

articular 

 

Rotación 

cervical lateral 

1 10 50% 15" Movimientos 

suaves de cabeza 

hacia ambos 

lados, sin 

hiperextensión. 

Rotación 

cervical 

adelante/atrás 

1 10 50% 15" Controlar el 

rango para evitar 

tensión en la 

nuca. 

Circunducción 

de hombros 

1 10 50% 20" Giros completos 

hacia adelante y 
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atrás, hombros 

relajados. 

Rotación 

combinada 

muñecas-

tobillos 

1 10 50% 15" Movimientos 

simultáneos en 

ambos sentidos, 

amplitud 

moderada. 

P. Inicial 

 

Saltos 

pequeños 

3 15 60% 30" Elevación 

mínima, 

contacto rápido 

con el suelo, 

braceo 

coordinado. 

Saltar 

dinámico 

3 20 70% 30" Rodillas altas 

alternadas, 

movimiento 

contralateral de 

brazos. 

Trote con 

retroceso 

3 10 pasos 65% 30" Avance y 

retroceso 

controlados, 

centro de 

gravedad bajo. 

Flexiones de 

pecho 

3 12 60% 30" Apoyo en 

rodillas, 

descenso 

controlado hasta 

90° de flexión de 

codos. 

P. Principal Serie de 

activación 

(50-60% 

1RM) 

1 8-10 55% 60" Presione banca 

con peso ligero, 

enfoque en 



 

118 

 

 

 

activación 

muscular. 

Serie de 

calentamiento 

(60-70% 

1RM) 

1 5 65% 120" Aumento 

progresivo de 

carga, técnica 

impecable. 

Serie de 

aproximación 

(75-80% 

1RM) 

1 3 75% 180" Barra tocando el 

pecho, fase 

concéntrica 

controlada. 

Intento 1RM 

(85-90% 

1RM) 

2 2 85% 240" Ejecución con 

observador, 

registro de peso 

submáximo. 

Intento 1RM 

máximo (90-

100% 1RM) 

3 1 95% 300" Carga máxima 

con seguridad, 

quíntuple 

contacto 

(cabeza, 

hombros, 

glúteos). 

P. Final 

 

Estiramiento 

del pectoral 

2 20" 30% 15" Brazos en cruz 

contra pared, 

empuje suave 

del tórax. 

Estiramiento 

de tríceps 

2 20" 35% 15" Brazo 

flexionado 

detrás de la 

cabeza, presión 

manual suave. 
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Galería de fotos  

Foto N°1: Toma de datos personales y peso (Kg) 

 

Foto N°2: Pres-Test Sentadilla y Press Banca 
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Foto N°3: Entrenamientos deportivos  

 

 

 

 

 

Foto N°4: Pos-Test Sentadilla y Press Banca 
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1. Protocolo para Realizar 1RM Sentadilla 

1. Preparación Inicial 

a) Evaluación previa: Verifica que la persona esté en condiciones físicas adecuadas 

para realizar la prueba de 1RM. Si es necesario, realiza una revisión de su historia 

clínica o lesiones previas. 

b) Calentamiento general: Realiza 5-10 minutos de calentamiento cardiovascular 

ligero (como caminar o trotar) para elevar la temperatura corporal. 

c) Calentamiento específico: Ejercicios de movilidad para las caderas, tobillos y 

rodillas, seguido de sentadillas sin peso o con poco peso (50% del 1RM estimado). 

Realiza de 10 a 15 repeticiones de sentadillas sin peso. 

d) Técnica: Revisa que la persona esté familiarizada con la técnica de sentadilla 

(espalda recta, rodillas alineadas con los pies, cadera por debajo de las rodillas) para 

evitar posibles lesiones. 

2. Realización de la Prueba de 1RM Sentadilla 

a) Inicio con cargas ligeras: 

o Comienza con un peso que represente el 50-60% del peso corporal estimado o el 50% 

de lo que crees que será el 1RM de la persona. 

o Realiza 5-8 repeticiones con este peso para asegurarse de que la persona esté lista 

para cargas mayores. 

b) Aumentos progresivos de peso: 

o Incrementa el peso en un 10-20% con respecto al intento anterior. La persona debe 

realizar entre 3-5 repeticiones con cada aumento de peso. 

o A medida que se acerca al 1RM, reduce el número de repeticiones a 1-2 por intento. 

c) Descanso entre intentos: 

o Asegúrate de que la persona descanse entre 3 a 5 minutos entre cada intento. Esto 

permite la máxima recuperación y evita la fatiga. 

d) Realización de la prueba: 

o Una vez que la persona haya alcanzado el peso más alto con el que pueda realizar 

una repetición con técnica perfecta, ese será su 1RM. 



 

128 

 

 

 

o Si no puede completar una repetición correctamente, reduce el peso en el siguiente 

intento. 

e) Finalización: 

Protocolo para Realizar 1RM Press de Banca 

1. Preparación Inicial 

a) Evaluación previa: Verifica la capacidad de la persona para realizar press de banca 

y asegúrate de que no haya lesiones previas en los hombros, muñecas o espalda. 

b) Calentamiento general: Realiza 5-10 minutos de actividad cardiovascular ligera 

(como caminar o trotar). 

c) Calentamiento específico: Realiza 2-3 series de 10 repeticiones de press de banca 

con un peso ligero (por ejemplo, 40-50% del peso que crees que será el 1RM). 

d) Revisión de la técnica: Asegúrate de que la persona mantenga una correcta 

alineación de la muñeca, codo y hombro durante todo el levantamiento. Es 

importante que los pies permanezcan en el suelo y que la barra baje hasta el nivel del 

pecho. 

2. Realización de la Prueba de 1RM Press de Banca 

a) Inicio con cargas ligeras: 

o Comienza con un peso del 50-60% del 1RM estimado de la persona. Realiza entre 5 

y 8 repeticiones para activar el sistema muscular y permitir un ajuste progresivo. 

b) Aumentos progresivos de peso: 

o Aumenta la carga en incrementos de 10-20% con respecto al intento anterior. 

o Realiza 3-5 repeticiones con cada aumento de peso hasta acercarse al 1RM, luego 

reduce el número de repeticiones a 1-2 por intento, a medida que se acerca al límite. 

c) Descanso entre intentos: 

o Asegúrate de que la persona descanse entre 3 a 5 minutos entre cada intento, 

permitiendo que el sistema neuromuscular se recupere completamente antes del 

siguiente levantamiento. 

d) Realización de la prueba: 

o Cuando la persona realice una repetición máxima con técnica perfecta, esa será 

registrada como el 1RM de press de banca. 

o Si no puede completar una repetición con buena técnica, disminuye el peso para el 

siguiente intento y da un descanso adecuado. 

e) Finalización: 
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o Registra el peso levantado correctamente como su 1RM en press de banca. 

Consideraciones Importantes para Ambos Protocolos 

1. Seguridad: 

o En todo momento, asegúrate de que la persona esté bajo supervisión adecuada. En el 

press de banca, utiliza un compañero de entrenamiento o un spotter para asistir en 

caso de fallo, y en la sentadilla, también asegúrate de que haya un observador para 

la seguridad del levantamiento. 

2. Técnica adecuada: 

o En todo momento, la técnica debe ser la correcta. Si en cualquier intento la persona 

no mantiene una postura adecuada, es mejor finalizar la prueba en ese punto, ya que 

continuar podría causar lesiones. 

3. Recuperación entre intentos: 

o Los descansos entre intentos son cruciales. Un descanso insuficiente puede resultar 

en fatiga prematura y afectar los resultados, mientras que un descanso adecuado 

optimiza el rendimiento en los intentos subsecuentes. 

4. Escucha al atleta: 

o Si el atleta siente dolor o incomodidad excesiva, detén la prueba inmediatamente. 

La seguridad debe ser siempre la prioridad. 

5. Monitoreo de fatiga: 

o Si el atleta muestra signos de fatiga excesiva o no puede completar los intentos con 

buena técnica, considera terminar la prueba, ya que los resultados ya no serían 

confiables. 

Este protocolo para realizar 1RM en sentadilla y press de banca garantiza una 

medición precisa de la fuerza máxima, asegurando la seguridad del atleta y una evaluación 

confiable de su rendimiento. 

Los protocolos para determinar el 1RM (una repetición máxima) en ejercicios como 

la sentadilla y el press de banca no son atribuidos a un único creador o individuo específico. 

Estos protocolos han sido desarrollados y utilizados por expertos en el área de la fuerza y el 

acondicionamiento físico a lo largo de los años, y son ahora considerados métodos estándar 

dentro del campo del levantamiento de pesas y la evaluación de la fuerza. 

Sin embargo, los fundamentos y principios detrás de estas pruebas se basan en el 

trabajo de varios pioneros de la ciencia del ejercicio y el entrenamiento de la fuerza, como: 
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1. Thomas DeLorme: Fue un pionero en la investigación sobre el entrenamiento de la 

fuerza y contribuyó a la creación de métodos de progresión y pruebas de fuerza. Su 

trabajo en los años 40s y 50s ayudó a establecer el concepto de la repetición máxima 

como una medida estándar de la fuerza. 

2. Arthur Jones: Fue el creador del sistema de entrenamiento Nautilus y un influyente 

pensador sobre el uso de la carga máxima en ejercicios. Su investigación y filosofía 

de entrenamiento también influyeron en la forma en que se mide la fuerza y el 

rendimiento en los deportes. 

3. La Ciencia del Ejercicio Moderno: Con el tiempo, los protocolos específicos para 

probar el 1RM en ejercicios como la sentadilla y el press de banca se estandarizaron, 

siendo utilizados por entrenadores, fisioterapeutas y especialistas en ciencias del 

deporte para evaluar la fuerza máxima en atletas. 

Si bien no se puede atribuir a una sola persona la creación de estos protocolos de 

1RM en particular, el consenso y las recomendaciones actuales se basan en años de 

investigación y experiencia práctica de expertos en el área de la fisiología del ejercicio, el 

entrenamiento de la fuerza y la medicina deportiva. 
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Tabla 3 

Pres-Test de fuerza relativa  

 Peso Kg 1RM Press 

de banca 

1RM 

Sentadilla 

IRM 

Max. 

Fuerza 

Relativa 

Participante 1 80,1 36 30 33 0,41 

Participante 2 76,5 32 30 31,5 0,41 

Participante 3 84,2 34 32 33 0,39 

Participante 4 72,85  28 28 27 0,37 

Participante 5 76,45 26 26 27 0,35 

Participante 6 81,55 28 28 28 0,34 

Participante 7 82,9  30 28 27 0,33 

Participante 8 78,05 28 22 25 0,32 

Participante 9 78,5  26 26 25 0,32 

Participante 10 85,65 28 24 26 0,30 

TOTAL 79,68 29,6 27,4 28,25 0,36 

      

Fuente: Academia deportiva Jaguares 

Elaboración Propia 

 

Desviación Media = 0.6 

Media= 0.36 

Moda= 0.32 

Varianza (S) 2 = 0.0142 

Desviación Estándar= √S= 0.1192 

 

Tabla 4 

Tabla de baremos Press de banca 

Bajo Medio Alto 

0,1 < 1.11  1,12 < 1,46 1,47 < 3 

 

Elaboración Propia 

 

Tabla 5 

Tabla de baremos Sentadillas 

Bajo Medio Alto 

0,1 < 1.37  1,38 < 1,56 1,57 < 3 

 

Elaboración Propia 
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Tabla 6 

Post – Test de fuerza relativa  

 Peso Kg 1RM Press 

de banca 

1RM 

Sentadilla 

IRM 

Max. 

Fuerza 

Relativa 

Participante 4 69,50 38 34 35 0,52 

Participante 5 70,10 36 34 35 0,50 

Participante 2 74,30 40 34 35 0,50 

Participante 1 71,55  38 32 35 0,49 

Participante 8 76,50 38 34 37 0,47 

Participante 3 76,10 36 34 35 0,46 

Participante 7 72,80 34 30 31 0,44 

Participante 9 69,85 30 28 29 0,42 

Participante 10 78,64 36 30 33 0,42 

Participante 6 73,55 34 28 31 0,42 

TOTAL 73,29 36 31.8 33,6 0,46 

Fuente: Academia deportiva Jaguares 

Elaboración Propia 

 

Desviación Media = 0.33 

Moda= 0.42 

Media= 0.46 

Varianza= (S)2 = 0.013 

Desviación Estándar= √S =0.114 

 

Tabla 7 

Tabla de baremos Press de banca 

Bajo Medio Alto 

0,1 < 1.11  1,12 < 1,46 1,47 < 3 

 

Elaboración Propia 

 

Tabla 8 

Tabla de baremos Sentadillas 

Bajo Medio Alto 

0,1 < 1.37  1,38 < 1,56 1,57 < 3 

 

Elaboración Propia 

 


