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RESUMEN

Este estudio tuvo como objetivo implementar un programa de calistenia encaminado al
desarrollo de la resistencia a la fuerza en aspirantes a las fuerzas publicas. La investigacion
respondio a la necesidad de fortalecer la preparacion fisica de quienes buscan incorporarse a
instituciones militares y policiales, donde superar pruebas de fuerza y resistencia constituye un
requisito indispensable.

Se aplico un disefio cuasi-experimental con un grupo unico de intervencion, evaluado mediante
pretest y postest en pruebas estandarizadas: flexiones de codo y abdominales (1 minuto 30
segundos), dominadas (sin tiempo). El anlisis de datos incluyo estadistica descriptiva y prueba
t de Student aplicada con el software Spss. la intervencion tuvo una duracion de 16 semanas
con dos sesiones semanales, estructuradas en fases progresivas de adaptacion, carga y
consolidacion.

La muestra estuvo conformada por 10 aspirantes varones entre 18 y 22 afios. Los resultados
evidenciaron mejoras significativas en todas las variables: el promedio de flexiones pasé de
14.5 a 40.4 repeticiones, abdominales de 19.3 a 36.5 y dominadas de 2.7 a 11.7. Las diferencias
fueron estadisticamente significativas (p < .001). Estos hallazgos confirman la efectividad de
la calistenia como estrategia de preparacion fisica, destacando su accesibilidad, bajo costo y
adaptabilidad a distintos contextos de entrenamiento. Ademas, se sugiere su incorporacion
sistemética en programas de formacion de instituciones militares y policiales, con el fin de
optimizar la seleccion y adaptacion de aspirantes, reducir el riesgo de lesiones y mejorar el
rendimiento global.

Palabras claves: aspirantes, calistenia, entrenamiento funcional, fuerzas publicas, resistencia a
la fuerza
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ABSTRACT

This study aimed to implement a calisthenics program focused on developing strength
endurance in applicants to the public security forces. The research responded to the need to
strengthen the physical preparation of individuals seeking admission to military and police
institutions, where passing strength and endurance tests is an essential requirement.

A quasi-experimental design was applied with a single intervention group, evaluated through
pretest and post-test assessments using standardized tests: push-ups and sit-ups (1 minute 30
seconds) and pull-ups (without time limit). Data analysis included descriptive statistics and a
Student’s t-test performed using SPSS software. The intervention lasted 16 weeks with two
weekly sessions structured in progressive phases of adaptation, loading, and consolidation.

The sample consisted of 10 male applicants between 18 and 22 years old. The results showed
significant improvements in all variables: the average number of push-ups increased from 14.5
to 40.4 repetitions, sit-ups from 19.3 to 36.5, and pull-ups from 2.7 to 11.7. These differences
were statistically significant (p <.001). The findings confirm the effectiveness of calisthenics
as a physical preparation strategy, highlighting its accessibility, low cost, and adaptability to
various training contexts. Furthermore, its systematic incorporation into military and police
training programs is recommended in order to optimize candidate selection and adaptation,
reduce injury risk, and improve overall performance.

Keywords: applicants, calisthenics, functional training, public forces, strength endurance
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RESUMO

Este estudo teve como objetivo implementar um programa de calistenia voltado ao desenvolvimento da
resisténcia de forga em candidatos as forcas publicas. A pesquisa atendeu a necessidade de fortalecer a
preparacdo fisica daqueles que buscam ingressar em instituicdes militares e policiais, nas quais superar
testes de forca e resisténcia constitui um requisito indispensavel.

Foi aplicado um delineamento quase-experimental com um Unico grupo de intervengdo, avaliado por
meio de pré e pds-teste utilizando provas padronizadas: flexes de brago e abdominais (1 minuto e 30
segundos) e barras fixas (sem limite de tempo). A anélise de dados incluiu estatistica descritiva e o teste
t de Student realizado com o software SPSS. A intervencdo teve duracdo de 16 semanas, com duas
sessOes semanais estruturadas em fases progressivas de adaptagéo, carga e consolidagéo.

A amostra foi composta por 10 candidatos do sexo masculino, com idades entre 18 e 22 anos. Os
resultados evidenciaram melhorias significativas em todas as variaveis: a média de flex6es aumentou de
14,5 para 40,4 repeti¢des, abdominais de 19,3 para 36,5 e barras fixas de 2,7 para 11,7. As diferengas
foram estatisticamente significativas (p < .001). Esses achados confirmam a efetividade da calistenia
como estratégia de preparagdo fisica, destacando sua acessibilidade, baixo custo e adaptabilidade a
diferentes contextos de treinamento. Além disso, recomenda-se sua incorporagdo sistematica em
programas de formacédo militar e policial, a fim de otimizar a selecéo e adaptagdo dos candidatos, reduzir
0 risco de lesGes e melhorar o desempenho geral.

Palavras-chave: aspirantes, calistenia, treinamento funcional, forcas publicas, resisténcia
de forca
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