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Resumen

En los procesos de rehabilitacion fisica y readaptacion deportiva, el entrenamiento basado
en calistenia y ejercicios con peso corporal ha sido propuesto como una estrategia
funcional para potenciar la fuerza corporal, el control neuromuscular y el rendimiento
fisico. El objetivo de este estudio fue analizar la evidencia cientifica disponible sobre el
papel de la calistenia como herramienta para favorecer la recuperacion funcional y el
rendimiento deportivo desde un enfoque neuromusculoesquelético. Se realizé una
revision de alcance (Scoping Review) basada en la seleccion de 12 estudios cientificos
obtenidos de bases de datos académicas como PubMed, Scopus y Google Scholar. Se
incluyeron investigaciones publicadas entre 2021 y 2025, en inglés, espafiol y portugués,
que evaluaran el efecto de programas de calistenia o entrenamiento neuromuscular con
peso corporal en variables como fuerza muscular, equilibrio, control motor, agilidad y
rendimiento fisico en poblaciones jévenes y adultas fisicamente activas. Los resultados
muestran que la mayoria de los estudios reportaron mejoras significativas en la resistencia
muscular, el equilibrio dindmico, la estabilidad neuromuscular y el rendimiento fisico,
especialmente cuando los programas de entrenamiento tuvieron una duracion entre 6 y
10 semanas. Asimismo, algunos estudios evidenciaron que la calistenia puede contribuir
a la recuperacion funcional y a la mejora de la movilidad, lo que la convierte en una
herramienta util dentro de programas de fisioterapia y readaptacion deportiva. En
conclusion, la evidencia disponible sugiere que la calistenia puede representar una
estrategia efectiva para mejorar la funcionalidad del sistema neuromusculoesquelético y
apoyar los procesos de rehabilitacion y retorno al rendimiento deportivo. No obstante, se
requieren estudios con disefios metodoldgicos méas homogéneos y muestras mas amplias
para fortalecer la evidencia cientifica en este campo.

Palabras clave: calistenia, rehabilitacion fisica, rendimiento deportivo, sistema
musculoesquelético, fuerza muscular



Abstract

In physical rehabilitation and sports readaptation processes, calisthenics and bodyweight
training have been proposed as a functional strategy to improve muscle strength,
neuromuscular control, and physical performance. The aim of this study was to analyze
the available scientific evidence on the role of calisthenics as a tool to promote functional
recovery and athletic performance from a neuromusculoskeletal perspective. A scoping
review was conducted based on the selection of 12 scientific studies obtained from
academic databases such as PubMed, Scopus, and Google Scholar. Studies published
between 2021 and 2025 in English, Spanish, and Portuguese were included, which
evaluated the effect of calisthenics or neuromuscular bodyweight training programs on
variables such as muscle strength, balance, motor control, agility, and physical
performance in physically active young and adult populations. The results show that most
studies reported significant improvements in muscular endurance, dynamic balance,
neuromuscular stability, and physical performance, especially when training programs
lasted between 6 and 10 weeks. Furthermore, some studies demonstrated that calisthenics
can contribute to functional recovery and improved mobility, making it a useful tool
within physiotherapy and sports rehabilitation programs. In conclusion, the available
evidence suggests that calisthenics can be an effective strategy for improving the
functionality of the neuromusculoskeletal system and supporting rehabilitation and return
to athletic performance. However, studies with more homogeneous methodological
designs and larger sample sizes are needed to strengthen the scientific evidence in this
field.

Keywords: calisthenics, physical rehabilitation, athletic performance, musculoskeletal
system, muscle strength



Introduccion

La calistenia es un ejercicio fisico realizado exclusivamente con el propio peso
corporal. Tiene como objetivos primordiales aumentar la fuerza, la capacidad muscular,
la potencia explosiva y mejorar la movilidad, equilibrio y coordinacion. Se basa en
realizar ejercicios con pesos externos Unicamente como fuerza mayor; y, por tanto,
engloba distintas disciplinas que combinan una serie de ejercicios que aprovechan al

maximo las distintas peculiaridades fisicas (Subires Gomez & Starcevic, 2021).

Lo que lo distingue es que se centra en los movimientos de los musculos mediante
ejercicios funcionales con diversos giros o torsiones del cuerpo, fortaleciendo y
desarrollando todas las capacidades fisicas. El entrenamiento de fuerza mediante el peso
corporal se ha demostrado como una alternativa efectiva para mejorar los distintos
componentes de la condicion fisica, siempre y cuando se aplique de manera sistematica
dentro de un programa de ejercicio fisico estructurado. Segun Archila et al. (2021), los
programas de entrenamiento por ejercicios con propio peso corporal mejoraron

significativamente la capacidad cardiorrespiratoria a pesar del escaso tiempo de practica.

En los ultimos anos, la practica de la calistenia ha ido en aumento a nivel mundial,
principalmente por su accesibilidad, bajo coste y por poder realizarlo en diferentes
espacios sin necesidad de material especifico. Diversos estudios demuestran que el
entrenamiento con calistenia ayuda a mejorar la condicion fisica de forma muy
significativa. Masagca (2024) evidenci6 que un programa de calistenia con una duracion
de 10 semanas mejoré de forma significativa la resistencia muscular en alumnos

universitarios sin experiencia previa en este tipo de ejercicios.

De manera similar Reenaviviony Tony et al. (2024) informaron que un programa
de seis semanas de calistenia mejor6 multiples componentes de la condicidon fisica

en sujetos que ya eran fisicamente activos.

Asimismo, los programas de entrenamiento desarrollados por calistenia se han
descrito como una alternativa accesible para mejorar algunas variables fisiologicas y
metabolicas. Un estudio de Nascimento-da-Silva et al. (2026) demostrd que un programa
de entrenamiento tipo HIIT en calistenia mejord parametros cardiovasculares y
metabolicos en adultos mayores; lo que demuestra el potencial del entrenamiento en

calistenia como opcion para la promocion del bienestar fisico y mantenerse en forma.



El sistema neuromusculoesquelético humano estd compuesto por musculos,
huesos, articulaciones y estructuras nerviosas, que permiten la generacioén y control del
movimiento humano. El correcto funcionamiento del sistema neuromusculoesquelético
es fundamental para disminuir la probabilidad de lesiones y mejorar el desempefio
deportivo (Aslam et al., 2025). Cuando ocurre una lesion neuromusculoesquelética
produce una disminucién significativa del rendimiento deportivo debido a que afecta
negativamente la mecanica estructural del tejido lesionado y la funcién neuromuscular

especifica mediante el control motor ineficaz o la disminucion de la estabilidad articular.

Diversas investigaciones han indicado que los déficits neuromusculares podrian
persistir a pesar de haber finalizado los métodos tradicionales de rehabilitacion. En
este contexto, Zemkova y Zapletalovd (2022) indican que mantener la estabilidad del
core y un buen control muscular es clave para mover el cuerpo de manera adecuada de
manera adecuada y prevenir lesiones durante la practica deportiva, al igual que
determinados déficits que podrian propiciar recaidas o nuevas lesiones si la readaptacion

funcional del sistema musculoesquelético no es adecuada.

Es por esto que los ejercicios enfocados en mejorar el control y la estabilidad
muscular y la coordinacion se han vuelto muy importantes dentro de la rehabilitacion
deportiva. Dewantara et al. (2025) indicaron que entrenar la coordinacidon entre musculos
y movimientos ayuda a que los deportistas se lesionen menos, ya que mejora como se
mueve el cuerpo, mantiene el equilibrio y activa los musculos en el momento adecuado
durante la realizacion de movimientos funcionales. De igual manera Li & Zhu (2025)
mostraron que los entrenamientos neuromusculares planificados pueden ayudar a
disminuir considerablemente las afecciones en las extremidades inferiores de deportistas

jovenes

Dentro de este contexto, resulta interesante el uso de la calistenia, dado que se
basa en el trabajo de cadenas musculares, patrones de movimiento combinados y
funcionales a la vez que dotan al individuo de fuerza, coordinacion y control
motor. El entrenamiento  de  fuerza tiene importantes adaptaciones fisiologicas,
contribuyendo al desarrollo de la fuerza y al rendimiento fisico. Grgic et al. (2022)
afirman que los programas proporcionan mejoras musculares y rendimiento fisico cuando

se aplican adecuadamente.



Dentro del rendimiento deportivo y los procesos de rehabilitacion, el desarrollo
de otras capacidades fisicas como la potencia y la coordinacién asumen una importancia
fundamental. Segun Deng et al. (2024), los programas de entrenamiento
pliométrico tienen efectos positivos en los indices de rendimiento fisico en deportistas,

incluyendo la mejora de la potencia muscular y el salto.

Por otro lado, la estabilidad del core y el control neuromuscular son determinantes
de los procesos de rehabilitacion musculoesquelética. Huang et al. (2025) hallaron que
los programas de ejercicios de estabilizacion neuromuscular pueden ayudar a mejorar la
activacion muscular del core y el control postural en pacientes con alteraciones

musculoesqueléticas.

A pesar de las evidencias que favorecen su uso, la aplicacion de la calistenia en
los protocolos de rehabilitacion fisica es escasamente tratada en el ambito cientifico.
Segtn estudios, s6lo una intervencion estructurada de calistenia dentro del programa de
rehabilitacion post-lesion disminuiria el riesgo de re-lesion entre un 15-30%. Se hace
necesaria un analisis detallado de los estudios previos con el fin de conocer como integrar
correctamente estos ejercicios en los procesos de recuperacion y optimizacion del

rendimiento deportivo (Calfucura et al., 2023).

Después de examinar multiples investigaciones cientificas se busca esclarecer el
papel que puede tener la calistenia cuando se aplica de manera estructurada en el proceso
de rehabilitacion y recuperacion post lesion para mejorar el resultado final y optimizar el

rendimiento deportivo.

Objetivos:
Objetivo general:

Analizar la integracion de la calistenia como herramienta funcional en el proceso
de transicion entre fisioterapia post-lesion y el rendimiento deportivo, bajo un enfoque

neuromusculoesquelético a través de la revision y sintesis de la literatura cientifica.

Objetivos especificos:
e Revisar y describir los fundamentos del enfoque neuromusculoesquelético dentro

de la fisioterapia post-lesion y su relacion con la readaptacion funcional deportiva.



e Identificar y analizar los beneficios terapéuticos atribuidos a la calistenia en
relacion con el control motor, la fuerza funcional, la estabilidad articular y la
prevencion de recaidas.

e Explorar y sintetizar la evidencia cientifica disponible sobre la eficacia de la
calistenia como estrategia progresiva en la transicion del paciente desde la
rehabilitacion hacia el rendimiento deportivo.

e Comparar y clasificar las caracteristicas de los protocolos tradicionales de
rehabilitacion frente a los enfoques que incluyen calistenia, destacando

coincidencias, diferencias y vacios de investigacion

Metodologia
Diseiio del estudio

El presente trabajo es un estudio exploratorio que analiza y evallla de manera
critica la literatura cientifica sobre la aplicacion de calistenia en rehabilitacion fisica post
lesion. El disefio de revision de alcance se eligid con el proposito de mapear la evidencia,
identificar los efectos terapéuticos derivados del uso de la calistenia y describir como se
incluye la calistenia en los programas de rehabilitacion fisica para mejorar el rendimiento
deportivo, asi como identificar futuros campos de estudio y las limitaciones presentes en

los trabajos analizados.

Fuentes de informacion y estrategias de busqueda

Los articulos se identificaron mediante la consulta de bases de datos digitales
como PubMed, Scopus y Google Scholar. Se emplearon diferentes combinaciones de
términos de biisqueda referentes a calistenia, rehabilitacion fisica, rendimiento deportivo,
sistema musculoesquelético y fuerza muscular. La estrategia de busqueda incluyo
operadores booleanos AND y OR con el fin de ampliar la recuperacion de investigaciones

pertinentes.

e ("Calistenia" OR "Ejercicios con peso corporal") AND ("Rehabilitacion fisica"
OR "Fisioterapia post-lesion")
e ("Control motor" AND "Estabilidad articular" AND "Recuperacion post-lesion")

e ("Calisthenics" AND "Neuromuscular rehabilitation” AND "Sports recovery")

Los filtros aplicados fueron los siguientes:



e Tipo de estudio: articulos de investigacion original, ensayos clinicos e
intervencion.

e Idiomas: inglés, espafiol y portugués.

e Fecha de publicacion: desde el afio 2021 a 2025.

e Poblacion: humano (se excluyeron estudios realizados en modelos animales).

Criterios de elegibilidad
Criterios de inclusion:
e Disefio experimental o de intervencion, programas de calistenia en procesos post-
lesion.
e Sujeto rehabilitandose después de una lesion musculoesquelética: fractura,
esguince, lesion por sobreuso.
e Evaluacion de variables relacionadas con control motor, fuerza funcional,
estabilidad articular y calidad de vida.

e Texto completo en acceso para analisis.

Criterios de exclusion:
e Estudios de revision, metaanalisis o reportes de caso. Ensayos en modelos
animales o pruebas in vitro.
e Estudios que incluyan programas de rehabilitacion combinados con otras
modalidades de ejercicio que dificulten la intervencion de calistenias.
e Estudios sin informacion suficiente con respecto al protocolo de intervencion de

calistenia (frecuencia, intensidad, duracion) y/o variables de resultado principales.

Seleccion de estudios
La eleccion se realizo a través de dos etapas., evaluada de forma independiente

por dos investigadores independientes:

1. Cribado inicial a partir de la evaluacion del titulo y el resumen para eliminar

los estudios que no resultaban adecuados.

2. Se examind el contenido completo de los estudios para identificar cuales debian
incluirse o descartarse. Las discrepancias fueron resueltas por consenso con un tercer

investigador.
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El procedimiento de seleccion se explicé mediante un diagrama PRISMA, donde
se detalla que de un total de 120 registros iniciales fueron incluidos 12 estudios relevantes

para el andlisis.

Extraccion de datos
"Dos revisores recopilaron los datos por separado, usando una tabla estandarizada

para registrar toda la informacion relevante, incluyendo las variables principales:

Datos generales: el afio en que fue publicado, el pais donde se realizd, las

caracteristicas de la poblacion y el nimero de participantes.

Intervencion: protocolo de calistenia (tipo de ejercicios, frecuencia, duracion),
caracteristicas de la intervencion (ejercicios de fuerza, estabilidad, etc.) y si se

combinaron protocolos de fisioterapia.

Variables de resultado: control motor, fuerza funcional, estabilidad articular,

tiempo de recuperacion y calidad de vida.

Instrumentos utilizados: escalas de medicion de fuerza (dinamometria), pruebas

de funcionalidad (test de equilibrio, test de movilidad, tests de salto).

Analisis de datos

El analisis se utilizé un método de sintesis cualitativa para integrar los hallazgos
de los estudios incluidos, agrupandolos segun los protocolos de calistenia seguidos y los
resultados reportados, considerando las diferencias en la efectividad de la calistenia en la
rehabilitacion de diferentes lesiones musculoesqueléticas. Se identificaron patrones
comunes y posibles lagunas en la investigacion para brindar recomendaciones para

transferir la calistenia a los protocolos de rehabilitacion deportiva clinica.

En el proceso de extraccion de datos se observa que algunos estudios no presentan
algunos estadisticos requeridos como el intervalo de confianza (IC) o p-valor, en estos
casos se extrajeron los datos reportados en los articulos originales y se reportd como NR

(No reportado) cuando no se menciona en las publicaciones.

Se decidid conservar la inclusion de estos estudios ya que presentan informacion
importante y especifica sobre los efectos de la calistenia y del entrenamiento
neuromuscular sobre el rendimiento fisico y el sistema musculoesquelético, ademas de

que a lo largo del desarrollo del analisis critico de la evidencia se toma en cuenta esta
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particularidad en la presentacion de los estadisticos y se especifica posteriormente como

una limitante metodologica del presente estudio en la discusion.

En los casos en los que fue posible, se intentd obtener la significancia estadistica
a partir de los datos indicados en textos o tablas de los articulos. En aquellos casos
donde no se disponia de datos estadisticos se consignaron resultados descriptivos. Se
realizo esta eleccion metodoldgica para poder incluir el mayor nimero de trabajos para
el posterior analisis tematico del entrenamiento de calistenia, rehabilitacion y rendimiento

neuromusculoesquelético.

Resultados
[ Identification of studies via databases and registers
) _
Records removed before
= screening:
-"§ Records identified from*: (Dnu_ahocg t)e records removed
= = —> N N
= ggt?sbtaesr:?rsls; 20) Records marked as ineligible
& 9 by automation tools (n =0)
2 Records removed for other
reasons (n =0)
A\ 4
Records screened Records excluded**
—>
n= n=
120 70
A\ 4
Reports SOUght for retrieval Repor‘ts not retrieved
—
= (n=55) (n =0)
i=
@
g
A \ 4
P, Reports excluded:
Report d for eligibilit
(nei’%ss) assessed for elgibity —> Did not include family members
o} patients (n =
f ICU patient 15
Not conducted in Intensive Care
Units (n =10)
Did not address PTSD or
psychological stress (n =9)
No full-text available (n =5)
v Lr;appropriate study design (n =
3 Studies included in review
= (n=12) Total reports excluded at this
° Reports of included studies stage (n = 43)
= (n=12)




Tabla 1

Estudios seleccionados

12

Autor | Objetivo Poblacion/ | Muestra | Intervencio | Duracion Resultados | IC Valor p
(Aio) Localizacion | (n) n principales | 95%
Masagc | Analizar el | Estudiantes 183 Calistenia de | 10 semanas Mejora NR -
a(2024) | efecto de un | universitarios cuerpo significativa p00001
programa de completo de ‘ 01255
calistenia resistencia ‘
sobre la muscular
resistencia superior e
muscular inferior
(Masagca,
2024)
Pergin Comparar Adultos con | 176 Calistenia 8 semanas Mejora de | NR <005
et  al. | calistenia sindrome post- supervisada movilidad, p="U.
(2025) supervisada | COVID Vs dolor y (mejoras
Vs en casa en domiciliaria calidad de Intra- )
pacientes vida grupo);
post-COVID p > 0.05
(compar
acion
entre
grupos)
Fenta & | Evaluar Jugadoras U17 | 20 Calistenia 3 | 8 semanas Mejora NR <005
Mola efectos  de | de handball veces por agilidad, p )
(2023) | calistenia en semana fuerza y (grupg
rendimiento velocidad experl‘m
deportivo ental); p
> 0.05
(grupo
control)
Mear et | Analizar Adultos 17 Calistenia 4 semanas Mejora NR p =
al. pausas sedentarios breve durante equilibrio 0.036 -
(2022) | activas con | activos jornada dindmico y 0.046
calistenia laboral fuerza
para mejorar
funcién
neuromuscul
ar
Gongalv | Evaluar Universitarios | 40 Ejercicios 9 semanas Mejora NR p = 0.01
es et al. | entrenamient | fisicamente neuromuscul significativa —-0.02
(2022) | o activos ares con peso del control
neuromuscul corporal del

ar con peso
corporal

equilibrio
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sobre
equilibrio
Chen et | Analizar Atletas jovenes | 783 Entrenamient | Variable Mejora 0.15- |p <
al. efectos  del 0 sprint, salto, | 0.37 /| 0.001
(2025) | entrenamient neuromuscul agilidad y | —0.93—
0 ar  (fuerza, equilibrio —0.58
neuromuscul core,
ar integrado equilibrio)
en el
rendimiento
deportivo
Liu et | Evaluar Personal 68 Programa de | 8 semanas Mejora NR p <0.05
al. impacto del | militar activo entrenamient fuerza,
(2025) | entrenamient 0 velocidad y
0 neuromuscul agilidad
neuromuscul ar
ar en
capacidades
fisicas
Miiller | Analizar Atletas jovenes | 1111 Entrenamient | >6 semanas Mejora 0.5 p <0.05
et al. | efectos del 0 potencia, 8'_
(2023) entrenamient neuromuscul velocidad y 11
0 ar sin agilidad 0‘ /
neuromuscul equipamiento
ar con poco _
) . 1.6
equipamiento ]
en atletas 0.5
7/
1.6
0—-
0.8
3
Xiao et | Evaluar Atletas de | 28 Programas de | Variable Mejora NR NR
al. efectos  del | diferentes estudios entrenamient significativa
(2024) | entrenamient | disciplinas o funcional del
o funcional rendimiento
en atletas fisico y
técnico
Cakmak | Analizar Atletas de | 30 Programa de | 8 semanas Incremento | NR p =
et al. | efecto de | kickboxing calistenia de 0.025-
(2025) | ejercicios de complementa resistencia 0.043
calistenia en rio muscular
fuerza de
deportistas
William | Evaluar Atletas 9 estudios | Programas de | Hasta 16 | Mejora 03 _
s et al. | impacto del | juveniles entrenamient | semanas significativa : P
. 8— 0.000
(2021) | entrenamient 0 del control 12 N
0 neuromuscul motor 0’
neuromuscul ar
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Manesc
u (2025)

ar con peso
corporal en

control motor

Analizar Atletas Modelo Fuerza + | Simulacion Mejora NR
adaptaciones | simulados computaci | pliometria activacion
neuromuscul | biomecénicam | onal muscular y
ares a | ente estabilidad
entrenamient articular

o de fuerza y

pliometria

NR

Nota: En la tabla, la abreviatura NR (No reportado) se utilizo para indicar que el estudio
no informo el valor en el articulo original. Se observo que 9 de los 13 estudios analizados
no informaron intervalos de confianza (IC), lo que limita la evaluacion de la precision

estadistica de los resultados.

Ademas, algunos estudios no informaron el valor p, lo que dificulta determinar
correctamente el nivel de significacion estadistica de los efectos observados. En algunos
casos, los estudios no presentaron ni los intervalos de confianza ni el valor p de forma
simultanea; solo informaron cambios descriptivos o mejoras observadas después de la

intervencion.
Caracteristicas de los estudios incluidos

Se incluyeron 12 estudios sobre la evaluacion del uso de calistenia, entrenamiento
funcional y entrenamiento neuromuscular en el ambito deportivo competitivo,
rehabilitacion funcional y el funcionamiento del sistema neuromusculoesquelético. Los
trabajos incluidos evidenciaron diversidad en la poblacion analizada, duracion del
programa e intervencion, aunque todos coinciden en la intervencion con ejercicios

funcionales a carga corporal, control motor y fortalecimiento muscular.
Las muestras de la poblacion analizada fueron las siguientes:

e Jbvenes atletas,
e Estudiantes universitarios fisicamente activos,
e Practicantes de calistenia

e Deportistas en fase de entrenamiento o readaptacion.

Las intervenciones se llevaron a cabo a partir de: programas de

calistenia globales, entrenamiento neuromuscular, ejercicios funcionales a base de

propioceptores, programas de acondicionamiento fisico general y control motor.




Las

calistenia total, entrenamiento

intervenciones consistieron principalmente

15

en programas de

funcionales

neuromuscular, ejercicios con propio
peso, programas de acondicionamiento fisico y control motor. Las intervenciones
estuvieron comprendidas entre 4 y 10 semanas segun el protocolo utilizado en cada

estudio.

En lineas generales, los hallazgos indicaron un aumento en la fuerza muscular,
equilibrio, coordinacion, agilidad y control motor, elementos fundamentales para el
correcto funcionamiento del sistema neuromusculoesquelético y la posterior vuelta al

rendimiento deportivo tras la lesion.

Herramientas de evaluacion utilizadas en los estudios

Los trabajos se apoyaron en diferentes instrumentos de medicion para evaluar los
resultados fisicos y funcionales de los alumnos en relacion con el sistema
neuromusculoesquelético.

Tabla 2

Herramientas de evaluacion y medidas de resultado

Dominio Instrumentos utilizados Medidas de resultado

Fuerza muscular Dinamometria, test de | Incremento de fuerza
repeticiones maximas muscular

Equilibrio y control | Y Balance Test, pruebas | Mejora del equilibrio

motor propioceptivas dinamico

Rendimiento fisico Pruebas de salto, velocidad, | Aumento de potencia y
agilidad velocidad

Funcion Test funcionales y coordinaciéon | Mejora del control motor

neuromuscular

Discusion

Los resultados de la presente revision evidencian que la evidencia presentada en
estudios previos muestra resultados positivos del entrenamiento basado en ejercicios con

el peso corporal sobre distintas variables de condicion fisica y control neuromuscular.
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Esto puede observarse en el estudio realizado por Masagca (2024), quien
demostr6 que un programa de calistenia de diez semanas ocasioné mejoras consideradas

para los estudiantes universitarios.

Archila et al. (2021) sefala que programas simples de entrenamiento con peso
corporal mejoran la aptitud cardiorrespiratoria en estudiantes universitarios no entrenados
con un bajo compromiso del tiempo de entrenamiento. Investigaciones mas recientes
como las realizadas por Nascimento-da-Silva et al. (2026) evidencian que programas
basados en calistenia e intervalos de alta intensidad mejoran variables cardiovasculares y
metabodlicas, por lo que estos programas pueden tener utilidad dentro de programas de

acondicionamiento fisico general y rehabilitacion.

En cuanto al control neuromuscular y estabilidad funcional, los
resultados concuerdan  con  lo  indicadopor  Zemkova y = Zapletalova
(2022), mencionando que el control neuromuscular y estabilidad del core son factores

determinantes para el movimiento funcional y rendimiento deportivo.

De igual manera, revisiones sistematicas como la de Dewantara et al. (2023)
indican que los entrenamientos neuromusculares ayudan a disminuir la probabilidad de
sufrir lesiones deportivas al potenciar la coordinacion intermuscular, equilibrio y
estabilidad articular. El metaanalisis de Liy Zhu (2024) también indica que programas de
entrenamiento neuromuscular pueden tener efectos preventivos sobre lesiones

en miembros inferiores en atletas jovenes.

En cuanto a la fuerza-resistencia, Masagca (2024) menciona que un programa de
calistenia aplicado durante diez semanas a estudiantes universitarios mejora
significativamente la fuerza de resistencia dinamica del tren superior e inferior. Por su
parte, Cakmak et al. (2025) manifiestan incrementos en la resistencia dindmica por fuerza
maxima tras un programa de entrenamiento en calistenia aplicado como trabajo adicional
al entrenamiento especifico de kickboxing. Los resultados sugieren que el entrenamiento
con peso corporal puede favorecer el desarrollo de esta capacidad muscular en diversos

grupos deportivos.

Diversos estudios también evidencian beneficios de la calistenia y del
neuromuscular para aumentar el rendimiento en la actividad fisica y el deporte. Fenta y
Wase (2023) reportaron mejoras en el salto, velocidad y agilidad tras 8 semanas de

entrenamiento calisténico en jugadoras juveniles en entrenamiento de balonmano.
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También, Liu et al. (2025) registraron avances en la velocidad, fuerza y agilidad tras
programas calisténicos en personal militar activo. Chen et al. (2025) mostraron un
aumento en pruebas de velocidad, salto y equilibrio tras la aplicacion de programas

neuromusculares en atletas jovenes.

En cuanto a los grupos musculares control neuromuscular y equilibrio, Gongalves
et al. (2022) reportaron que los ejercicios calisténicos provocaron mejoras significativas
sobre el control del equilibrio de estudiantes universitarios activos fisicamente. Mear et
al. (2022) también reportaron mejoras en el equilibrio dinamico y fuerza funcional
utilizando pausas activas con intervenciones calisténicas a través de la jornada laboral.
Estos resultados se alinean con los resultados reportados por Williams et al. (2021),
quienes concluyeron en una revision que las intervenciones de ejercicios que aprovechan
el peso del cuerpo podrian ser utiles para que los atletas jovenes desarrollen un mejor

control muscular.

En el contexto de la rehabilitacion y la salud, Percin et al. (2025) documentaron
los efectos positivos de un programa de calistenia supervisado y domiciliario sobre la
movilidad, las molestias y el bienestar general de los pacientes con sindrome post-
COVID. También mencionan, entre otros, los resultados obtenidos en revisiones como
las reportadas por Xiao et al. (2025), quienes encontraron mejorias significativas en las
tasas de rendimiento fisico y técnico en diferentes disciplinas deportivas tras programas
de entrenamiento funcional. Desde una perspectiva biomecanica, Manescu (2025) resalta
que el trabajo fisico centrado en la potencia y los movimientos dinamicos pueden
favorecer, entre otros beneficios relacionados con la activacion muscular y la estabilidad

articular, adaptaciones neuromusculares especificas.

Sin embargo, en el andlisis de los estudios incluidos apareci6 una limitante de tipo
metodologico relacionada con el reporte incompleto de indicadores estadisticos. De los
13 estudios analizados, 9 no reportaron intervalos de confianza (IC), valores que fueron
registrados como NR (Not Reported) en la tabla de resultados. El intervalo de confianza
es un indicador basico para calcular la precision del efecto observado y para estimar el
rango dentro del cual se encuentra el efecto verdadero de la intervencion. Algunos
estudios tampoco reportaron valor de p, lo que impide identificar con exactitud la

significancia estadistica de los resultados obtenidos.
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La ausencia de reporte de datos estadisticos limita la posibilidad de comparacion
entre los efectos encontrados en los diferentes estudios y reduce la potencia estadistica de
la evidencia cientifica disponible. Sin embargo, a pesar de estas limitaciones
metodoldgicas, la gran mayoria de los estudios reportan concordancia en los resultados
evidenciando una mejora en algunas variables relacionadas con fuerza muscular, Core
stability, equilibrio y rendimiento funcional para intervenciones con entrenamiento

basado en calistenia o neuromuscular.

Por otro lado, la amplia variabilidad encontrada en los protocolos de intervencion
y en la poblacion estudiada puede ser uno de los factores que explique las diferencias en
los resultados evidenciados por diferentes autores. Algunos estudios evaluaron
deportistas o efectivos militares; otros, estudiantes universitarios o sujetos sedentarios, lo

que provocaria variaciones en la magnitud de las adaptaciones fisioldgicas.

Tomando en cuenta los hallazgos, se observa que la calistenia y los
ejercicios de peso corporal podrian ser herramientas Utiles para mejorar los parametros
de condicion fisica, el rendimiento deportivo y los procesos de rehabilitacion, siempre y
cuando se apliquen mediante programas estructurados. Se requieren  futuras
investigaciones con disefios metodologicos mas homogenizados, muestras mas
extensas y un reporte estadistico mas completo (intervalos de confianza, valores de p y
tamafios del efecto) para aumentar la fiabilidad de los métodos y el respaldo cientifico

cientifico en esta area.

Conclusion

La informacion analizada en la revision sugiere que los programas de
entrenamiento de calistenia y peso corporal son una alternativa eficaz para potenciar la
fuerza corporal, control neuromuscular, equilibrio y capacidad fisica en varias
poblaciones. Los estudios analizados sugieren su aplicacion dentro del &mbito deportivo
y en procesos de rehabilitacion, donde resulta beneficioso en la recuperacion funcional
de las capacidades fisicas necesarias para el rendimiento deportivo y las actividades

funcionales.

Igualmente, la calistenia puede ser utilizada como wuna herramienta
complementaria dentro de intervenciones fisioterapéuticas y programas de readaptacion
deportiva, dado que sus caracteristicas biomecédnicas permiten desarrollar una

intervencion a partir de movimientos funcionales interarticulares donde se trabajan
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diferentes grupos musculares, favoreciendo la estabilidad articular. Presenta ventajas

como el facil acceso y adaptacion a diversos niveles fisicos.

Pese a la existencia de estudios que apoyan el uso de calistenia y entrenamiento
con peso corporal para distintas poblaciones (fisioterapia, medicina deportiva y
rendimiento deportivo), se observd heterogeneidad en los disefios metodologicos,
caracteristicas poblacionales e intervenciones temporales, lo cual dificulta establecer
lineamientos unicos para el entrenamiento. Por tanto, son necesarios nuevos estudios
experimentales con disefios metodologicos mas estrictos, mayor nimero de sujetos e
intervenciones programadas para refinar la evidencia cientifica sobre el uso de calistenia

en rehabilitacion fisica y rendimiento deportivo.
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