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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue comparar y
correlacionar los estilos de vida y autoestima entre
practicantes de calistenia con otras disciplinas y/o
deportes urbanos y sus diferencias por sexo en adultos
durante la pandemia del COVID 19 en Chile. La
muestra la  conformaron 157  participantes
(hombres: 107 y mujeres: 50), quienes auto reportaron
el estilo de vida por medio del cuestionario
“Fantastico” y la autoestima por la escala de
“Rosenberg” en la fase inicial del desconfinamiento en
Chile. Los resultados de las puntuaciones para el estilo
de vida fueron (88,06 + 12,42) y autoestima (30,95 +
5,35) para el total de la muestra. Se obtuvieron
correlaciones positivas (p= <0,05) entre las
dimensiones y puntajes del cuestionario ‘“Fantastico”
y la escala de “Rosenberg” en practicantes de
calistenia y otras disciplinas y/o deportes urbanos y en
su analisis por sexo, sin diferencias significativas entre
estos. Un mejor estilo de vida esta relacionado con
mayores niveles de autoestima en practicantes de
calistenia y otras disciplinas y/o deportes urbanos, esta
relacion es mas notoria en mujeres que en hombres, se
sugiere la practica de estas disciplinas alternativas
para la promocion de estilos de vida saludable y
reforzar la autoestima en personas adultas.

Palabras clave: Calistenia; Estilo de vida;
Autoestima; Deportes Urbanos; Deportes
Emergentes.
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ABSTRACT

The aim of this study was to compare and correlate
lifestyles and self-esteem between calisthenics
practitioners with other disciplines and/or urban sports
and their differences by sex in adults during the
COVID 19 pandemic in Chile. The sample was made
up of 157 participants (men: 107 and women: 50), who
self-reported lifestyle through the “Fantastic
questionnaire” and  self-esteem through the
“Rosenberg scale” in the initial phase of
deconfinement in Chile. The results of the scores for
lifestyle were (88.06 + 12.42) and self-esteem (30.95
+ 5.35) for the total sample. Positive correlations (p=
< 0.05) were obtained between the dimensions and
scores of the “Fantastic” questionnaire and the
“Rosenberg” scale in practitioners of calisthenics and
other disciplines and/or urban sports and in their
analysis by sex, with no significant differences
between them. A better lifestyle is related to higher
levels of self-esteem in practitioners of calisthenics
and other disciplines and/or urban sports, this
relationship is more noticeable in women than in men,
and the practice of these alternative disciplines is
suggested for the promotion of styles of healthy life
and reinforce self-esteem in adults.

Keywords: Calisthenics; Lifestyle; Esteem; Urban
Sports; Emerging Sports.
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INTRODUCCION

En la ultima década, las diferentes disciplinas y/o
deportes urbanos han incrementado el nimero de
personas que las practican (Veiga et al., 2017).
Buscando en estas un medio alternativo para el
entrenamiento de la condicion fisica, autocuidado y
utilizacion del tiempo libre (Mandferdelli, La Torre,
Codella, 2019). Métodos y medios de entrenamiento
no convencionales al aire libre proporcionan nuevos
desafios y experiencias que contribuyen tanto a la
pertenencia como a la adherencia a la Actividad Fisica
(AF) (Shanahan et al., 2016). Sin embargo, la
pandemia del COVID 19 trajo como consecuencias un
confinamiento obligatorio el cual restringio la practica
de la AF al aire libre y de deportes y/o disciplinas
urbanas (Burgess, & Sievertsen, 2020). A pesar de lo
anterior, en la medida que cada pais fue avanzando a
las etapas de desconfinamiento, la poblacion fue
retomando sus practicas y costumbres habituales,
entre ellas la practica de AF-deportiva en espacios
publicos (Andreato, Coimbra, & Andrade, 2020).
Chile, autorizo horarios restringidos para la practica de
AF-deportiva, las que paulatinamente fueron siendo
menos estricticas conforme avanzaba el afio
(MINSAL, 2021). Estas franjas horarias generaron un
nuevo acercamiento de la poblacion a la practica de
AF-deportiva.

En este contexto, una de los sistemas de entrenamiento
emergentes mas practicado es la Calistenia (Sanchez-
Martinez, 2017). Caracterizada por utilizar el propio
peso corporal y aparatos simples como recursos para
el entrenamiento. Dada su simplicidad, es atractivo
para adolescentes y adultos, ya que no requiere un
equipamiento costoso, es de facil acceso y se practica
principalmente al aire libre promoviendo no solo la
salud fisica, sino también la salud mental (Rodriguez-
Ayllon, 2019).

Contrariamente, la pandemia por el COVID-19, ha
traido consecuencias negativas en salud mental, estilos
de vida y autoestima de personas de diferentes rangos
etarios (Chavarria de Cocar et al., 2022). La poblacion
de adultos chilenos ha mostrado importante deterioro
en la salud mental producto del confinamiento (Celis-
Morales, 2020). El 65% de la poblacion de adultos

93

2022, 14(Supl 1):91-104

chilenos entre los 18 y 29 afios, vio afectada esta
dimension de salud, comparativamente a antes del
confinamiento. Como consecuencia de lo anterior, se
demostraron repercusiones negativamente tanto en los
estilos de vida como en la autoestima (Ribot, Chang &
Gonzalez, 2020). Segun Escobar (2020), la pandemia
ha acentuado la falta de AF, la mala alimentacion, el
consumo de tabaco y otros habitos no saludables dado
que han disminuido las interacciones sociales. A pesar
de lo anterior, no se ha descrito las consecuencias que
han traido la pandemia en disciplinas y/o deportes
urbanos, tampoco un analisis diferenciado por sexo.
Por consiguiente, la presente investigacion tiene como
objetivo comparar y correlacionar los estilos de vida y
autoestima entre practicantes de calistenia con otras
disciplinas y/o deportes urbanos y sus diferencias por
sexo en adultos durante el periodo de
desconfinamiento de la pandemia del COVID 19 en
Chile.

MATERIAL Y METODOS
Diserio del estudio

Estudio de tipo cuantitativo, descriptivo y cohorte
transversal. La muestra fue seleccionada de manera no
probabilistica, por conveniencia y la conformaron 157
adultos (107 hombres y 50 mujeres) entre 18 y 49 afios
(25,09 £ 8,17) practicantes de deportes y/o disciplinas
urbanas pertenecientes a la region Metropolitana de
Santiago de Chile.

Los criterios de inclusion fueron: la edad (> a 18 afios),
practicar algun deporte y/o disciplina urbana. Los
criterios de exclusion fueron: menores de 18 afios,
pertenecer a regiones distintas a la Metropolitana y
personas sin adherencia a précticas deportivas,
personas con discapacidad de tipo fisico, intelectual
y/o sensorial. Se consideraron las normas de la
declaracion de Helsinki para intervencion con seres
humanos. Los participantes accedieron de forma
voluntaria, todos firmaron el consentimiento
informado y se les garantiz6 la confidencialidad de la
informacion.
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La recoleccion de datos se realizo entre los meses de
junio y agosto del afio 2021 a través de un cuestionario
anonimo por medio de un formulario de Google Docs
® con informaciones generales (sexo, edad, peso y
estatura), calistenia, otras disciplinas y/o deportes
urbanos, estilo de vida e autoestima. El cuestionario
fue difundido previamente por medio de un afiche y
correo electronico, el cual fue dirigido a estudiantes de
distintas instituciones de educacion superior de Chile.
Como refuerzo a la estrategia anterior se realizé una
difusion por redes sociales articulando esta, con
practicantes de disciplinas urbanas y sus redes de
contactos para llegar a un publico especifico.

Calistenia y otras disciplinas y/o deportes urbanos

El cuestionario contenia preguntas de su deporte o
disciplina practicada con las siguientes opciones:
calistenia, BMX, parkour, escalada, slackline,
skateboarding, volantinismo deportivo, street dance,
ultimate, poledance, pesca deportiva, artes circenses,
ciclismo recreativo y otras.

Una vez recolectados los datos, se procedié a la
categorizacion de las diferentes respuestas en relacion
a las disciplinas y/o deportes urbanos registrados,
estas fueron las siguientes: 1) calistenia; 2) otras
disciplinas y/o deportes urbanos que involucraba
pesca deportiva, volantinismo deportivo, escalada,
descenso en bicicleta, trekking, basquetbol, fhtbol,
rugby, circuitos futbol, padel tenis, voleibol,
basquetbol, natacion, deportes de combate, deportes
sobre ruedas, formas de baile, deportes y disciplinas
acrobaticas y deportes de fuerza y acondicionamiento
fisico.

Estilo de vida

Fue medido a través del cuestionario “Fantastico”
(Sharratt, Sharratt, Smith, Howell y Davenport, 1984)
el cual posteriormente fue traducido al espafiol por
Robinson y Agredo (2012) y usado en Chile por
Barron, Rodriguez y Chavarria (2017). El cuestionario
consiste en 30 preguntas las cuales valoran diez
dimensiones: familia y amigos, asociatividad y
actividad fisica, nutricion, tabaco, alcohol y otras
drogas, suefio y estrés, trabajo y tipo de personalidad,
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introspeccion, control de salud y conducta sexual, y
otras conductas. Para el calculo del puntaje se suman
todas las dimensiones y se multiplica por dos para
obtener la categoria. Final que consta de cinco
categorias: 0 a 46 puntos = “estas en la zona de peligro,
pero la honestidad es tu real valor”, 47 a 72 puntos=
“algo bajo, podrias mejorar”, 73 a 84 puntos=
“adecuado, estds bien”, 85 a 102 puntos= “buen
trabajo, estas en el camino correcto” y 103 a 120
puntos: “Felicitaciones, tienes un estilo de vida
Fantastico”.

Autoestima

Se midi6 la autoestima entendida como los
sentimientos de valia personal y respeto a si mismo
por medio de la escala de autoestima de Rosenberg.
Este test consta de 10 frases en donde 5 estan
enunciadas de manera positiva y 5 de forma negativa
para controlar el efecto de la aquiescencia
autoadministrada (Vazquez Morejon et al.,, 2004)
Cada item cuenta con las alternativas A: muy de
acuerdo, B: de acuerdo, C: en desacuerdo y D: muy en
desacuerdo de las cuales se obtiene el puntaje final que
determina en cudl de los 3 niveles de autoestima se
situa el sujeto: 30 a 40 puntos= Autoestima elevada,
26 a 29 puntos= autoestima media y menos de 25
puntos= autoestima baja.

Analisis Estadistico

La estadistica descriptiva se presenta como media y
desviacion estandar. La normalidad de las variables se
contrasto con una prueba de Kolmogorov Smirnov.
Para establecer comparaciones entre las variables
estilo de vida y autoestima de practicantes de
calistenia y otras disciplinas urbanas, como también
las diferencias por sexo entre los grupos, se utilizé una
prueba T de Student para muestras independientes.
Posteriormente para establecer las relaciones entre las
variables estilo de vida y autoestima, se utilizd la
prueba de coeficiente de correlacion de Pearson,
valores de r <0,30 fueron considerados insignificantes;
0,30-0,49, bajos; 0,50-0,69 moderados; 0,70-0,89,
altos y 0,90-1,00 muy altos (Hinkle, Wiersma & Jurs,
2003). El programa estadistico utilizado fue el
software SPSS version 25. Se adopté un nivel de
significancia del 5%.
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RESULTADOS

La Tabla 1, presenta las caracteristicas
antropométricas, estilo de vida y autoestima auto
reportado por practicantes de disciplinas y o deportes
urbanos durante entre los meses de junio y agosto de
2021. De los 157 participantes un 73.2% corresponde
a personas de sexo masculino, mientras que un 26,8%
corresponde a femenino. Al agrupar los participantes
por disciplina y/o deporte urbano, un 37.57%
corresponde a practicantes de calistenia (76.24 %
hombres y 23.76 % mujeres), mientras que un 62.43%
practica otras disciplinas o deportes urbanos (63.26%
hombres y 36.74% mujeres). Independiente de las
caracteristicas descritas de los participantes, estos se
encuentran en la categoria “Bueno” del cuestionario
Fantastico. Mientras que la puntuacion obtenida en la
escala de Rosenberg se encuentra en niveles
“elevados”.

La Tabla 2, presenta la comparacion de los puntajes y
las dimensiones de los cuestionarios Fantastico y
Rosenberg entre practicantes de calistenia y otras
disciplinas y/o deportes urbanos y diferenciados por
sexo. No se observan diferencias entre practicantes de
calistenia y otras disciplinas y/o deportes urbanos en
todas las variables presentadas. Al establecer las
comparaciones entre sexos, solo se observan una
diferencia en el item de “control de salud y conducta
sexual” estableciéndose un mayor puntaje en el sexo
femenino por sobre el masculino.

J Sport Health Res ISSN: 1989-6239
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Tabla 1. Caracterizacion antropométrica, estilo de vida y autoestima de practicantes de calistenia y otras disciplinas o deportes urbanos segtin sexo

Muestra Total

Practicantes de Calistenia

Otras Disciplinas y/o Deportes Urbanos

Variables Total Masculino Femenino Total Masculino Femenino Total Masculino Femenino
(n=107) (n=50) (n=45) (n=14) (n=62) (n=36)
Edad (Afios) 25,090 +£8,17 2592+922 22,82+3,17 2336+4,79 23,51+£4.85 22.00+£4.33 26.13+9.52 27,98+11,38  22,94+299
Peso Autorreportado (kg) 72,46 + 14,43 7645+ 14,10 61,52+851  69,8+948  70,60+9,30 62.67+8.66 74.06+16.56 8145+1558 61,33 +8,60
Estatura AE‘IL‘;rrep"”ada 1,70+8,13 1,73 £629 1,61 £5,90 1,70+7,58  1,71+£6,78 1.59+584  169.98 +8.48 1,74 +5,52 1,61 5,95
IMC (kg/m2) 24.89+397 2537+424 2358+276 38,06+2,83 2392+288 2445251 2544+444 2661+480 2343 +281
Cuestionario Fantastico
ftem Familiay Amigos 3,18 £ 1,05 322+106 3,10+1,03  324+1,04 328+1,02 283+1,16 3,15+1,06 3,16+ 1,10 3,14+ 1,01
Item Asociatividady ), 1 14 3981114 407113 420+1,12  4,19+1,14 433+1,03 389+1,13 381 +1,12 4,03+1,15
Actividad Fisica
ftem Nutricion 380+123 3,79+1,06 383+124  307+1,09 391+1,04 450+1,51 3,70+1,30 3,69+1,37 372+1,18
ftem Tabaco 347101 346+1,06 3,50+0,86  3,58+0,87 3,62+083 3,17+1,61 341+1,08 332+121 3,56+ 0,80
Ttem Ag‘r’(l)'g;sy Otras 16712143 1063148 10934127 10,66=145 1060+148 11,17+1,16 1073142 10,65 149 10,89 + 1,30
ftem Suefioy Estrés ~ 4,34+1,50 435+152 433+147  451+130 451131 450+137 424+1,61 421+1,69 4,31 +1,50
Item Trabajoy Tipode 7,15 4961120 300+£120  427+1,11 432108 383=132 410:128  421+133 3,92 41,20
Personalidad
ftem Introspeccién 404+146 417+139  371+£1,59  417+£126 417£120 417+1,83 3,971,556 4,16 £1,54 3,64 +1,57
Item Controlde Saludy 330, 51 37917115 388125  303£1,03 3,02£1,02 3,171,016 3,58+127 334+124 4,00+ 1,24
Conducta Sexual
ftem Otras Conductas  3,55+0,72  3,57+0,68 3,48+0,83  344+0,77 3,49+0,75 3,00£089 3,61+0,69 3,65 0,60 3,56+ 0,80
Puntaje Total Fantdstico 88,06 = 12,42 87,93 12,07 88,43+ 13,475 89,32+10,40 89,13+996 91,00+ 14,79 8731+13,48 8690+13,62 88,00+ 13,42
Puntaje Total Rosenberg 30,95+535 3126+4388 30,10+545 3137+444 31,60+434 2933+527 30,69+583 30,97 +532 30,22 + 6,68

Los datos se presentan como promedio y desviacion estandar; IMC: indice de masa corporal.
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Tabla 2. Comparacion de los estilos de vida y autoestima entre practicantes de calistenia y otras disciplinas y/o deportes urbanos y

diferenciados por sexo.

Practicantes  Otras Disciplinas y/o

Masculino Femenino

Variables de Calistenia Deportes Urbanos Valor p _ _ Valor p
(1= 59) (1= 98) (n=107) (n=50)
Item Familia y 3.4 3.15 0,08 322 3.10 0,51
Amigos
Item
Asociatividad y 4,20 3,89 0,31 3,98 4,07 0,66
Actividad Fisica
ftem Nutricién 3,97 3,70 0,26 3,79 3,83 0,85
ftem Tabaco 3.58 3,41 0,16 3,46 3,50 0,81
Item Alcohol y 10,60 10,73 0,74 10,63 10,93 0,21
Otras Drogas
Ttem Suefio y 4,51 424 0,26 435 433 0,95
Estrés
item Trabajo y
Tipo de 4,27 4,10 0,16 4,26 3,90 0,10
Personalidad
ltem 4,17 3,97 0,20 417 3,71 0,11
Introspeccion
ftem Control de
Salud y Conducta 3,03 3,58 0,54 3,19 3,88 0.003**
Sexual
Item Otras 3,44 3,61 0,17 3,57 3.48 0,49
Conductas
Puntaj,e rljotal 89.30 87,31 0,31 87,93 88,43 0,83
Fantastico
Puntaje Total 31,37 30,69 0,67 3126 30,10 0,29
Rosenberg

Los datos se presentan como promedio y desviacion estandar. **Valor de significancia de la prueba T-Student para

muestras independientes.

La Tabla 3, presenta la correlacion entre las diferentes
dimensiones del estilo de vida del cuestionario
fantastico y el puntaje total del cuestionario de
Rosenberg entre practicantes de calistenia y otras
disciplinas y/o deportes urbanos y diferenciados por
sexo. Se observan correlaciones significativas en el
total de los participantes entre la escala de Rosenberg
y las dimensiones del cuestionario Fantastico: familia
y amigos, nutricion, suefio y estrés, trabajo y tipo de
personalidad, introspeccion y otras conductas. En los
practicantes de calistenia de sexo masculino se
observan correlaciones significativas entre la escala de
Rosenberg y las dimensiones: familia y amigos, suefio
y estrés e introspeccion. Los practicantes de calistenia
de sexo femenino presentan correlaciones entre el
cuestionario de Rosenberg y las dimensiones: trabajo
y tipo de personalidad e introspeccion. Finalmente, los
practicantes de otras disciplinas y/o deportes

urbanos de sexo masculino y femenino se observan
correlaciones entre la escala de Rosenberg y las
dimensiones: familia y amigos, suefio y estrés, trabajo
y tipo de personalidad e introspeccion.

La Figura 1, muestra la correlacion de Pearson entre el
puntaje total del cuestionario Fantéstico y la escala de
Rosenberg, diferenciados por practicantes de
calistenia y otras disciplinas y/o deportes urbanos. (A)
y (B) son practicantes de calistenia de sexo masculino
y femenino respectivamente, mientras que (C) y (D)
corresponde a practicantes de otras disciplinas y/o
deportes urbanos. Los resultados muestran
correlaciones positivas en mujeres practicantes de
calistenia de caracter (r: 0,88**, alta). En practicantes
de otras disciplinas y/o deportes urbanos, en hombres
(r: 0,49**, baja) y en mujeres (r: 0,65**, moderado).
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En hombres practicantes de calistenia no se aprecian
correlaciones significativas.

Tabla 3. Correlacion de las dimensiones de estilos de vida del cuestionario fantéstico y el puntaje total de la escala de Rosenberg entre
practicantes de calistenia y otras disciplinas y/o deportes urbanos y diferenciados por sexo.

Otras Disciplinas y/o

Practicantes de Calistenia Deportes Urbanos

=59
Variables (:;0::;17) (n ) (n=98)
Masculino Femenino Masculino Femenino
(n=45) (n=14) (n=62) (n=36)
Puntaje Cuestionario Rosenberg
Item Familia y Amigos 0,40%** 0,31* 0,62 0,40** 0,47**
Item Asociatividad y
Actividad Fisica 0,14 0,07 0,63 0,26 0,00
Item Nutricion 0,21%* 0,11 0,10 0,24 0,30
ftem Tabaco 0,00 0,18 -0,01 -0,03 0,23
Item Alcohol y Otras 20,06 0,03 0.67 20,19 0,07
Drogas
Item Sueiio y Estrés 0,53** 0,27** 0,66 0,61%* 0,65%*
Item Trabajo y Tipo de 0,43%% 0.19 0,95%* 0,425 0,57%*
Personalidad
ftem Introspecciéon 0,59%** 0,41** 0,92** 0,63** 0,64%%*
Item Control de Salud y 0,08 007 031 0,03 0.23

Conducta Sexual
ftem Otras Conductas 0,18% 0,14 0,55 0,21 0,13

Los datos presentados corresponden a un valor r, obtenido por medio del coeficiente de correlacion de
Pearson.**p= <0.05

"
.
. PN
L L ) 1]
L
"
Fantastico (Puntaje)
.

Fantastico (Puntaje)
1]
.
.
.

Rosenberg (Puntaje)

2 . -
r: 0,49 0,85

Fantastico (Puntaje)
TN
el
0
e
Fantastico (Puntaje)
"o

@
] 15 £ 2 = 3 w© 10 15 = = S 3 )

Rosenberg (Puntaje) Rosenberg (Puntaje)

Figura 1. Correlacion de Pearson entre los puntajes totales de los cuestionarios Fantastico y Rosenberg de practicantes de calistenia y otras
disciplinas y/o deportes urbanos y diferenciados por sexo.Los datos son presentados como coeficiente de correlacion de Pearson “1” **; p = <
0,05. (A) Practicantes de calistenia de sexo masculino; (B) Practicantes de calistenia de sexo femenino; (C) Practicantes de otras disciplinas
y/o deportes urbanos de sexo masculino; (D) Practicantes de otras disciplinas y/o deportes urbanos de sexo femenino.
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DISCUSION

El objetivo de este trabajo fue comparar y
correlacionar los estilos de vida y autoestima entre
practicantes de calistenia con otras disciplinas y/o
deportes urbanos y sus diferencias por sexo en adultos
durante el periodo de desconfinamiento de la
pandemia del COVID 19 en Chile. Los resultados
muestran un buen estilo de vida y niveles elevados de
autoestima en los practicantes de disciplinas y/o
deportes urbanos, con correlaciones positivas entre el
estilo de vida y la autoestima en la muestra en estudio,
con una mayor tendencia en el sexo femenino.

Los datos obtenidos por medio de la encuesta realizada
sefalan que los practicantes calistenia y otras
disciplinas y/o deportes urbanos presentan puntajes
elevados tanto en estilo de vida como también en
autoestima, esto proporciona una asociacion directa
entre la practica deportiva y ejercicio fisico con un
estilo de vida mas saludable y una autoestima elevada,
esto concuerda como la conclusion de estudio de
Garcia & Froment (2018), quienes han determinado
los efectos favorables del ejercicio fisico en el
bienestar biopsicosocial. En concordancia a lo
anterior, Zurita et al. (2017) un estudio realizado en
escolares de Santiago de Chile demostraron que
menores niveles de actividad fisica se relacionaban
con una menor autoestima, destacando los efectos
beneficiosos de la practica fisico-deportiva en la salud,
mencionando ademas, la influencia negativa de un
elevado indice de masa corporal (IMC) sobre diversas
dimensiones psicologicas y sociales asociadas a la
calidad de vida. En este sentido y en concordancia con
los resultados obtenidos, el IMC promedio de la
muestra total del estudio se situd en la categoria de
normopeso, al igual que los practicantes de calistenia
y las mujeres que participaron en esta investigacion.
Preservar un IMC en los valores de normopeso
favoreceria a una mejor autoestima y estilo de vida.

El estudio de Barbosa & Aguirres (2020) realizado en
una comunidad académica de Colombia reportd que
niveles moderados de actividad fisica presentaron
mejor vitalidad, salud mental y salud general, mientras
que aquellos que alcanzaban niveles de actividad
fisica vigorosa presentan una mejor calidad de vida
relacionada a la salud en comparacion a aquellos que
realizaban actividad fisica de intensidad ligera. Por
otro lado, un estudio realizado en adolecentes
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escolares, establece correlaciones entre quienes
presentaban menores niveles de actividad fisica y
autoestima, quedando en manifiesto que personas con
menores niveles de actividad fisica, presentaban
menores niveles de autoestima, sin embargo, al
aumentar los niveles de actividad fisica, también
incrementaba la autoestima (Ldopez, Pantoja &
Miranda, 2020). La calistenia actualmente ha
adquirido una mayor relevancia en la poblacion y
representa una alta participacion de adolescentes que
practican AF, correspondiente a un 37% evidenciado
en este estudio. Presenta un método que podria
contribuir en atenuar los altos niveles de obesidad y
sedentarismo; y sus complicaciones relacionadas
como: la diabetes y enfermedades cardiovasculares.
En este sentido, no hay suficiente evidencia al dia de
hoy para afirmar categéricamente la ventaja real de
esta modalidad de entrenamiento al comprarla con el
gjercicio aerobico, no obstante, un estudio publicado
por Guzel et al. (2012) demostraron que un programa
de ejercicios de calistenia atenua los parametros de
composicion corporal, perfil lipidico, presion arterial
sistolica y diastolica en reposo y frecuencia cardiaca.

Los efectos de la calistenia no solo estan relacionados
a mejoras en los componentes de la condicion fisica y
marcadores fisioldgicos, sino también psicologicos. El
estudio de Taspinar et al. (2018) en una muestra de
pacientes con espondilitis anquilosante y esclerosis
multiple, redujo los sintomas de ansiedad y depresion
después de ocho semanas de entrenamiento. Existen
ademas otros deportes y/o disciplinas urbanas que
reportan beneficios en la salud, como es el Slackline,
caracterizada por desarrollarse principalmente en
espacios abiertos, con una alta demanda neuromotriz
y cardiovascular. Su practica se relaciona a mejoras en
la salud mental de sus participantes (Keller et al.,
2011).

Sumado a lo anterior, la préctica de otro deporte
urbano como es el Crossfit el cual estd asociado a
acciones de alta intensidad, se observa un aumento del
factor neurotréfico derivado del cerebro (BDNF)
proteina involucrada en el aumento de la neurogénesis
y neuroplasticidad cerebral (Murawska-Cialowicz et
al., 2015). Adicionalmente, hay quienes lo consideran
mas entretenido, en comparacion a sesiones de
ejercicio aerobico de moderada intensidad por
similares periodos de tiempo, lo que puede llevar a una
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mayor adherencia (Claudino et al., 2018). Este estudio
demuestra que no existieron diferencias significativas
en los estilos de vida y autoestima de practicantes de
diferentes  disciplinas y/o  deportes  urbanos
diferenciados por sexo. Pudiendo establecer que los
beneficios de estas practicas entre quienes realizan
diferentes deportes al aire libre son similares (Hanani,
2017).

Con respecto a las correlaciones positivas y
significativas entre las distintas dimensiones de los
estilos de vida y la autoestima, existen diferentes
estudios que hablan de la directa relacion entre la
familia y niveles de autoestima (Vargas, 2011) en
donde la literatura afirma que la familia es
fundamental para la génesis de la autoestima en la
infancia y como estas condiciones familiares pueden
afectar la autovaloracion de la persona promoviendo
la resiliencia, mejor adaptacion al medio y previniendo
disconfort emocional en edades adultas.

Por otro lado, el trabajo y la autoestima estan
estrechamente relacionados, en donde presentar un
auto concepto acerca de lo que se piensa y se siente
por si mismo repercutira en las habilidades y
capacidades que la persona considera poseer
permitiéndole una mejor performance laboral
dependiendo de su nivel de autoestima (Castro, 2007).
Del mismo modo, la manera en que el sujeto vea
remunerado y recompensado su funcionalidad en el
ambito laboral tendra efectos directos en su
satisfaccion personal. Es Importante sefialar ademads
que la autoestima y el suefio también han sido
estudiados previamente y establecido directa relacion.
En este sentido el estudio de Fernandez-
Castillo (2019), sefiala que mayores niveles de
autoestima aumentan las horas de suefio,
estableciéndose  una  relacion  bidireccional.
Previniendo los efectos negativos de ansiedad y
calidad de suefio como medidas productoras de la
satisfaccion de vida y mejor auto percibimiento.

Finalmente, con respecto a la introspeccidon, Segun
Simkin (2018) una adecuada autoestima esta asociada
positivamente a la apertura, responsabilidad,
extraversion, amabilidad, estabilidad y capacidad de
adaptarse a distintas situaciones de la vida diaria, por
otro lado, niveles inadecuados de autoestima se
relacionan al neuroticismo o inestabilidad emocional.
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Todo lo anterior concuerda con los resultados
obtenidos con relacion a las dimensiones del
cuestionario fantastico (familia y amigos, trabajo,
suefio-estrés e introspeccion) se refleja en mayores
puntuaciones de los participantes.

Para terminar, si bien existen mismas correlaciones
entre dimensiones del cuestionario Fantastico y
puntaje total de la escala de Rosenberg tanto en
hombres como en mujeres, es posible observar que las
participantes de género femenino obtuvieron mayores
correlaciones significativas, de esto es posible
desprender que la practica de calistenia y otras
disciplinas y/o deportes urbanos tiene un efecto
beneficioso aun mayor en el género femenino con
respecto a su estilo de vida y autoestima, siendo estos
deportes alternativos una herramienta eficaz para
mejorar la calidad de vida e incrementar la autoestima
en mujeres adultas chilenas.

En cuanto a las limitaciones del estudio, se puede
mencionar que no se consider6 la frecuencia,
intensidad, niveles de actividad fisica semanal de los
participantes y la heterogeneidad de las disciplinas
practicadas. Situacion que amerita un espacio para la
realizacion de estudios similares en disciplinas y/o
deportes urbanos.

A pesar de lo anterior, la presente investigacion, aporta
informacion relevante y novel en el estudio de los
deportes emergentes y/o disciplinas urbanas y sus
posibles aplicaciones como herramienta para la
promocion del bienestar, estilos de vida y la salud
mental de personas adultas.

CONCLUSIONES

Un mejor estilo de vida se relaciona con mayores
niveles de autoestima en practicantes calistenia y otras
disciplinas y/o deportes urbanos. Esta tendencia se
define de mejor manera en el sexo femenino por sobre
el masculino. Tanto la calistenia como otras
disciplinas o deportes urbanos pueden ser utilizados
como medio para el mantenimiento o mejora de los
estilos de vida saludable y la salud mental en periodos
de confinamiento. Muchas de ellas se desarrollan al
aire libre, son de acceso gratuito y no requieren un
costo elevando en la implementacion. Se sugiere la
incorporacion de estas practicas en contextos
laborales, planteles universitarios y clubes deportivos,
como medio para la adherencia a la actividad fisica y
de esta manera actuar como medio preventivo y
promotor de salud en personas adultas.

J Sport Health Res

ISSN: 1989-6239



ournal of Sport and Health Research

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

1.

Andreato, L. V. (2020). Challenges to Athletes
During the Home Confinement Caused by the
COVID-19  Pandemic.  Strength  and
Conditioning Journal. doi:
https://doi.org/10.1519/SSC.00000000000005
63

Barbosa Granados, S. H., & Aguirre Loaiza, H.
(2020). Actividad fisica y calidad de vida
relacionada con la salud en una comunidad
académica. Pensamiento  Psicologico, 18(2),

1-29.

Barron, Verdnica, Rodriguez, Alejandra, &
Chavarria, = Pamela. (2017).  Habitos
alimentarios, estado nutricional y estilos de
vida en adultos mayores activos de la ciudad de

Chillan, Chile. Revista chilena de
nutricion, 44(1), 57-
62. https://dx.doi.org/10.4067/S0717-
75182017000100008

Burgess, S. & Sievertsen, H. H. (2020).
Schools, skills, and learning: The impact of
COVID-19 on education. VOX, CEPR Policy

Portal.  https://doi.org/10.1007/s12103-020-
09547-z.
Castro, L. (2007). Importancia De La

Autoestima En La Mujer. II Congreso De
Mujeres Lideres Guatemaltecas “Liderazgo
Con  Valores”.  Guatemala:  Editorial

SantillanCelis-Morales,

C., Salas-Bravo, C., Yaifiez, A., & Castillo, M.
(2020). Inactividad fisica y sedentarismo. La
otra cara de los efectos secundarios de la
Pandemia de COVID-19 [Physical inactivity
and sedentary lifestyle-The other side of the
side effects of the COVID-19
Pandemic]. Revista médica de
Chile, 148(6),885—-886.

10.

11.

12.

13.

101

2022, 14(Supl 1):91-104

https://doi.org/10.4067/S0034-
98872020000600885

Chavarria de Cocar, L., Lainez, A., Ferrufino,
M., Rojas, J., Ordoiez, F. and Araujo, R.,
2022. Impacto en la salud mental ocasionado
por la pandemia del covid-19. Reality and
reflection.https://doi.org/10.5377/ryr.v52i52.1
0759

Claudino, J. G., Gabbett, T. J., Bourgeois, F.,
Souza, H. S., Miranda, R. C., Mezéncio, B.,
Soncin, R., Cardoso Filho, C. A., Bottaro, M.,
Hernandez, A. J., Amadio, A. C., & Serrio, J.
C. (2018). CrossFit Overview: Systematic
Review and Meta-analysis. Sports medicine -
open, 4(1), 11. https://doi.org/10.1186/s40798-
018-0124-5

Coronavirus Covid-19. (2019). Recuperado 8
de enero de 2022, de Ministerio de Salud -
Gobierno de Chile

https://www.minsal.cl/nuevo-coronavirus-
2019-ncov/

Escobar, J. (2020). COVID-19 y Estilos de
Vida en Chile:“Es el momento de cambiar
habitos”. Revista de estudiosos en movimiento,
7(1), 43-49.

Fernandez-Castillo, A., & Caurcel, M. J.
(2019). Autoestima, horas de suefio y
ansiedad-estado ante examenes académicos.
Revista Argentina de Clinica Psicologica,

28(4), 348-355.

Garcia, G. A. J.,, & Froment, F. (2018).
Beneficios de la actividad fisica sobre la
autoestima y la calidad de vida de personas
Retos, 33, 3-
9.https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?co
digo=6367715

mayores.

Guzel, N. A., Pmar, L., Colakoglu, F.,
Karacan, S., & Ozer, C. (2012). "Long-term

J Sport Health Res

ISSN: 1989-6239


https://doi.org/10.1519/SSC.0000000000000563
https://doi.org/10.1519/SSC.0000000000000563
https://dx.doi.org/10.4067/S0717-75182017000100008
https://dx.doi.org/10.4067/S0717-75182017000100008
https://doi.org/10.1007/s12103-020-09547-z
https://doi.org/10.1007/s12103-020-09547-z
https://doi.org/10.4067/S0034-98872020000600885
https://doi.org/10.4067/S0034-98872020000600885
https://doi.org/10.5377/ryr.v52i52.10759
https://doi.org/10.5377/ryr.v52i52.10759
https://www.minsal.cl/nuevo-coronavirus-2019-ncov/
https://www.minsal.cl/nuevo-coronavirus-2019-ncov/
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=6367715
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=6367715

14.

15.

16.

17.

18.

ournal of Sport and Health Research

callisthenic exercise-related changes in blood
lipids, homocysteine, nitric oxide levels and
body composition in middle-aged healthy
sedentary women". The Chinese journal of
physiology, 55(3), 202-209.
https://doi.org/10.4077/CJP.2012.AMM 122

Hanani, E. S. (2017). The study on value of
sports  activity of urban
communities. KEMAS: Jurnal Kesehatan
Masyarakat, 12(2), 286-291.

recreational

Hinkle, D. E., Wiersma, W., & Jurs, S. G.
(2003). Applied statistics for the behavioral
sciences (Vol. 663). Houghton Mifflin College
Division.

Keller, M., Pfusterschmied, J., Buchecker, M.,
Miiller, E., & Taube, W. (8 de marzo de 2011).
Improved postural control after Slackline
training is accompanied by reduced H- 6
reflexes. Scadinavian Journal of medicine and

Science in Sports, 22(4), 471-477. doi:
https://doi.org/10.1111/].1600-
0838.2010.01268.x

Lopez, L. M. L., Pantoja, V. M. A. B, &
Miranda, M. A. V. (2020). Correlacion entre
actividad fisica y autoestima de escolares
adolescentes: un analisis de tipo trasversal.
Revista virtual Universidad catolica del norte,

(60), 95-115.

Murawska-Cialowicz, E., Wojna, J., &
Zuwala-Jagiello, J. (2015). Crossfit training
changes brain-derived neurotrophic factor and
irisin levels at rest, after wingate and
progressive tests, and improves aerobic
capacity and body composition of young
physically active men and women. Journal of
physiology and pharmacology : an official
journal of the Polish Physiological Society,
66(6), 811-821.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

102

2022, 14(Supl 1):91-104

Manferdelli, G., La Torre, A., & Codella, R.
(2019). Outdoor physical activity bears
multiple benefits to health and society. The
Journal of sports medicine and physical
fitness, 59(5), 868—879.
https://doi.org/10.23736/S0022-
4707.18.08771-6

Ramirez-Vélez, Robinson, & Agredo, Ricardo
A. (2012). Fiabilidad y validez del instrumento
"Fantastico" para medir el estilo de vida en
adultos  colombianos. Revista de  Salud

Piblica, 14(2), 226-237.

Ribot Reyes, V. D. L. C., Chang Paredes, N.,
& Gonzalez Castillo, A. L. (2020). Efectos de
la COVID-19 en la salud mental de la
poblacion. Revista Habanera de Ciencias
Médicas, 19.

Rodriguez-Ayllon, M., Cadenas-Sanchez, C.,
Estévez-Lopez, F., Muioz, N. E., Mora-
Gonzalez, J., Migueles, J. H., Molina-Garcia,
P., Henriksson, H., Mena-Molina, A.,
Martinez-Vizcaino, V., Catena, A., Lof, M.,
Erickson, K. 1., Lubans, D. R., Ortega, F. B., &
Esteban-Cornejo, 1. (2019). Role of Physical
Activity and Sedentary Behavior in the Mental
Health of Preschoolers, Children and
Adolescents: A Systematic Review and Meta-
Analysis. Sports (Auckland,
N.Z.), 49(9), 1383
1410.https://doi.org/10.1007/s40279-019-
01099-5

medicine

Sanchez-Martinez, J. P. (2017). Caracteristicas
morfologicas de practicantes de street workout.
Nutricion  Hospitalaria, 34(1), 122-127.
doi:http://dx.doi.org/10.20960/nh.987

Shanahan, D. F., Franco, L., Lin, B. B., Gaston,
K. J., & Fuller, R. A. (2016). The benefits of
natural environments for physical activity.
Sports Medicine, 46(7), 989-995.

J Sport Health Res

ISSN: 1989-6239


https://doi.org/10.4077/CJP.2012.AMM122
https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.2010.01268.x
https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.2010.01268.x
https://doi.org/10.23736/S0022-4707.18.08771-6
https://doi.org/10.23736/S0022-4707.18.08771-6
https://doi.org/10.1007/s40279-019-01099-5
https://doi.org/10.1007/s40279-019-01099-5

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

ournal of Sport and Health Research

Sharratt, J. K., Sharratt, M. T., Smith, D. M.,
Howell, M. J., & Davenport, L. (1984).
FANTASTIC Lifestyle Survey of University
of Waterloo Employees. Canadian family
physician Medecin de famille canadien, 30,
1869—-1872.

Simkin, Hugo, & Pérez-Marin, Marian. (2018).
Personalidad y Autoestima: Un andlisis sobre
el importante papel de sus relaciones. Terapia

psicologica, 36(1), 19-
25.https://dx.doi.org/10.4067/s0718-
48082017000300015

Taspinar, O., Aydin, T., Celebi, A., Keskin, Y.,

Yavuz, S., Guneser, M., Camli, A., Tosun, M.,
Canbaz, N., & Gok, M. (2015). Psychological
effects of calisthenic  exercises on
neuroinflammatory and rheumatic diseases.
Zeitschrift fur Rheumatologie, 74(8), 722—727.
https://doi.org/10.1007/s00393-015-1570-9

Vargas Rubilar, Jacl Alejandra, & Oros, Laura
Beatriz (2011). parentalidad y autoestima de
los hijos: una revision sobre la importancia del
fortalecimiento familiar para el desarrollo
infantil positivo. Revista de Investigacion, (1)
,155-171.

Vazquez Morejon, A. J., Garcia-Boveda, R. J.,
& Jiménez, R. V.-M. (2004). Escala de
autoestima de Rosenberg: fiabilidad y validez
en poblacion clinica espafiola. Apuntes de
psicologia, 22(2), 247-255.

Veiga, O.L., Valcarce., TM. y King, C.A,,
National survey of fitness trends in Spain for
2017, Apuntes Educacion Fisica y Deportes,
128 2), 108-125
(2017)https://doi.org/10.5672/apunts.2014-
0983.es.(2017/2).128.07

Zurita-Ortega, F., Castro-Sanchez, M.,
Rodriguez-Fernandez, S., Cofré-Bolados, C.,
Chacén-Cuberos, R., Martinez-Martinez, A.,

103

2022, 14(Supl 1):91-104

& Muros-Molina, J. J. (2017). Actividad fisica,
obesidad y autoestima en escolares chilenos:
Analisis mediante ecuaciones estructurales.
Revista médica de Chile, 145(3), 299-
308.http://dx.doi.org/10.4067/S0034-
98872017000300006

J Sport Health Res

ISSN: 1989-6239


https://dx.doi.org/10.4067/s0718-48082017000300015
https://dx.doi.org/10.4067/s0718-48082017000300015
https://doi.org/10.1007/s00393-015-1570-9
https://doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2017/2).128.07
https://doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2017/2).128.07

104

ournal of Sport and Health Research 2022, 14(Supl 1):91-104

J Sport Health Res ISSN: 1989-6239



