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RESUMEN 

 

 
La calistenia es una disciplina de entrenamiento físico que utiliza el peso corporal. Dentro 

de esta práctica, la dominada en barra se destaca como un ejercicio fundamental, 

enfocado en el desarrollo de la musculatura del tren superior. El objetivo del presente 

trabajo fue realizar un análisis biomecánico de la técnica de la dominada, con el fin de 

mejorar la fuerza muscular en la práctica de la calistenia. Para ello, se estudió a un atleta 

de calistenia con experiencia deportiva y técnica adecuada, obteniendo datos precisos y 

confiables sobre los efectos de este tipo de entrenamiento en la musculatura y el 

rendimiento físico. La metodología de la investigación fue observacional, con un análisis 

estadístico descriptivo y analítico de tipo mixto. Se utilizó el software Kinovea para 

analizar la biomecánica de la dominada en relación con la ejecución de la técnica, con el 

propósito de comprender mejor la relación entre esta y la optimización de la fuerza 

muscular. Mediante la prueba estadística ANCOVA, se controlan variables para observar 

cómo la variable independiente influye en la variable dependiente, utilizando el software 

SPSS. Este análisis proporciona una comprensión detallada de cómo la biomecánica 

influye en la eficiencia del ejercicio y cómo puede aplicarse para mejorar la fuerza en los 

practicantes de calistenia, contribuyendo significativamente al desarrollo de programas 

de entrenamiento más efectivos. 
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ABSTRACT 
Calisthenics is a physical training discipline that uses  body  weight.  Within  this  

practice,  the barbell  pull-up  stands  out  as  a  fundamental exercise,  focused  on  the  

development  of  the upper  body  musculature.  The  objective  of  the work presented 

was to develop a biomechanical analysis of the technique of the pull-up that will serve   

to   improve   muscular   strength   in   the practice  of  the  sport  discipline  of  calisthenics.  

For  this  purpose,  a  calisthenics  athlete  who meets the conditions of sports experience 

and anadequate   technique   was   studied,   obtaining accurate and reliable data on the 

effects of this type of training on the musculature and physical performance.  The  

research  methodology  was observational.   In   the   statistical   analysis   a descriptive  

and  analytical research  of  mixed type was used. The biomechanics of the pull-up was 

analyzed in relation to the execution of the technique  using  Kinovea  software,  in  order  

to better  understand  the  relationship  between  the technique  and  the  optimization  of  

muscular strength.  Applying  the  ANCOVA  statistical test, the variables were 

controlled to see how the independent  variable  influences  the  dependent variable.  

using  SPSS  software.  This  analysis  

a   detailed   understanding   of   how biomechanics   influences   exercise   efficiency 

and how it can be applied to improve strength in calisthenics practitioners, contributing 

significantly   to   the   development   of   more effective training programs. 
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