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RESUMEN

El presente proyecto planteara una investigacion cuasi experimental de tipo descriptivo,
personal profesional del Fuerte Militar “EPICLACHIMA”, aplicando un entrenamiento
intervalado y recreativo para el acondicionamiento fisico del pues como oficial de cultura
fisica he constatado en el personal militar que labora en este fuerte un rendimiento fisico
inadecuado para el rol fundamental que como militares debemos cumplir en beneficio de
nuestra institucion armada.

Para ello es imprescindible reconocer si lo planteado es un problema que repercute en el
desarrollo del entrenamiento, con la investigacién buscaremos identificar y solucionar
desde las bases, para que en un futuro se pueda obtener un nivel apto de condicién fisica
en el personal militar y puedan cumplir con todas las misiones que el estado ecuatoriano
confia a FF.AA.

Ademés de implementar un sistema diferenciado de entrenamiento relacionado con
actividades recreativas y ludicas con el proposito de motivar la practica de este
entrenamiento y aplicandolo constantemente con el objetivo de masificacion en las
unidades militares del pais.

No podemos perder la esencia del entrenamiento fisico militar, mas bien con los nuevos
estudios e investigaciones podemos mejorar el nivel de condicién fisica del soldado
ecuatoriano. La tendencia actual del entrenamiento puede relacionarse con varios
campos que aplicaremos en esta investigacion, tales como actividades de diversion y
disfrute, mas no las habituales como trote en bloque afectando incluso las articulaciones
de las rodillas y tobillos.

El déficit de investigacion especializada en esta area ha hecho que el entrenamiento fisico
militar se torne rutinario y sin progreso, es por ello la implementacién de un sistema de
entrenamiento en cual nos mostrara los resultados después de la aplicacién de los
indicares que son los test iniciales, el proceso de entrenamiento y una evaluacion final

para la discusion de resultados.

- Palabras claves:
e ENTRENAMIENTO INTERVALADO
e RECREATIVO
e ACONDICIONAMIENTO FiSICO
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ABSTRACT

The present project will propose a descriptive field investigation, professional personnel
of the Military Fort “EPICLACHIMA”, applying an interval and recreational training for the
physical conditioning of the military officer who works in this fort, | have verified a Physical
performance inadequate for the fundamental role that we as the military must fulfill for the
benefit of our armed institution.

For this, it is essential to recognize if what is raised is a problem that affects the
development of training, with the research we will seek to identify and solve from the
bases, so that in the future an appropriate level of physical condition can be obtained in
military personnel and they can fulfill all the missions that the Ecuadorian state entrusts to
the FF.AA.

In addition to implementing a differentiated training system related to recreational and
recreational activities in order to motivate the practice of this training and constantly
applying it with the aim of massification in the country's military units.

We cannot lose the essence of military physical training, rather with new studies and
research we can improve the level of physical condition of the Ecuadorian soldier. The
current training trend can be related to several fields that we will apply in this investigation,
such as fun and enjoyment activities, but not the usual ones like block jogging, affecting
even the knee and ankle joints.

The deficit of specialized research in this area has made military physical training routine
and progressless, that is why the implementation of a training system in which it will show
us the results after the application of the indicators that are the initial tests, the training

process and a final evaluation for the discussion of results.

- Keywords:
e TRAINING INTERVAL
e RECREATIONAL

e PHYSICAL CONDITIONING
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CAPITULO |

Planteamiento del Problema de Investigacién

Planteamiento del Problema

La presente investigacion se realizara en el Fuerte Militar “EPICLACHIMA”
ubicado de la provincia de Pichincha cantén Quito, av. Pedro Vicente
Maldonado, sector San Bartolo.

En el Fuerte Militar “EPICLACHIMA” trabajan 400 personas aproximadamente
los cuales aportan con su contingente laboral en un horario establecido a partir
las 6:30 hasta las 17:30, de los cuales 90 min se destina para la actividad fisica
a partir de los dias martes a viernes, excepto los dias lunes que se realiza el

momento civico.

Para la presente investigacion se realizaron test fisicos, los mismos que se
encuentran vigentes y estandarizados en el Reglamento de Cultura Fisica,
siendo los indicadores del rendimiento fisico del personal militar, divididos en
dos periodos I-SEM-2019 pre-test y I-SEM-2019 post-test.

Las Fuerzas Armadas del Ecuador, planificaran y ejecutardn la preparacion
fisica-militar en base al régimen interno de cada una y la ubicaciéon geografica
de la unidad militar, con un minimo de cuatro sesiones de entrenamiento fisico
y una sesion de recreacion semanales, de al menos sesenta minutos

continuos. (Jarrin, 2018).

El Comando Conjunto de las Fuerzas Armadas, acuerda establecer las
normas para la evaluacién de la condicidn fisica a través de la recepcion de las
pruebas semestrales al personal militar, las mismas que se encuentran
ponderadas dentro de la calificacién del desempefio profesional. (FEDEME,
2018).
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La evaluacion de la condicion fisica del personal militar de Fuerzas Armadas
de acuerdo al presente reglamento se orienta a la salud y a mantener al
personal uniformado en 6ptimas condiciones fisicas para el cumplimiento de su
mision y que en cada fuerza mantenga su especificidad de acuerdo a sus
necesidades, especialidades, escenarios y situacion geografica donde el

personal militar cumplird su mision encomendada. (FEDEME, 2018).

Ademas, el Comando Conjunto de las Fuerzas Armadas, dispone a cada uno
de los repartos militares la planificacion, supervision y ejecucion anual de la
actividad fisica, deportes y recreacion, de todo el personal de la unidad a la que
pertenece. (FEDEME, 2018).

En base a los antecedentes realizados por la Federacion Deportiva Militar
Ecuatoriana, aprobados y dispuestos Comando Conjunto de las Fuerzas
Armadas, sobre la evaluacion fisica semestral al personal militar profesional, es
propicio realizar esta investigacion para mejorar el rendimiento fisico a través de
un acondicionamiento intervalado con actividades recreativas, como estrategia
efectiva para optimizar la operatividad del soldado ecuatoriano en las

operaciones militares que realiza constantemente.
Formulacion del Problema
¢, Como mejorar el acondicionamiento fisico, a través de test fisicos en el

personal militar profesional del Fuerte Militar “‘EPICLACHIMA”, mediante un

entrenamiento intervalado y un plan recreativo?
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Objetivos
Objetivo general

Determinar si el entrenamiento intervalado y un plan recreativo mejora la

condicion fisica del personal profesional del Fuerte Militar “EPICLACHIMA”.

Objetivos especificos

1) Determinar a través de la evaluacion fisica del I-SEM-2019 (Pre-test) el
nivel de condicion fisica del personal del Fuerte Militar “EPICLACHIMA”.

2) Planificar un entrenamiento intervalado y un plan recreativo, aplicando
técnicas contemporaneas, ludicas que mejoren el desempefio en el rendimiento
fisico-militar.

3) Evaluar al grupo poblacional (Post-test) después de la aplicacion del
acondicionamiento intervalado y recreativo, para poner evidenciar los resultados
obtenidos a través de este proceso de entrenamiento.

4) Realizar el andlisis estadistico del entrenamiento, y hacer una correlacién

final del proceso realizado.

Justificacion e Importancia

En la actualidad el acondicionamiento fisico es de vital importancia para las
competencias a las que se encuentran inmiscuidos los miembros de Fuerzas
Armadas del Ecuador, puesto que las operaciones militares se han trasladado a
mas escenarios en donde se debe tener una aptitud y actitud idénea para el

cumplimento de las misiones.

La necesidad de tener una tropa en 6ptimas condiciones fisicas, frente a los
indicadores de evaluacion (pruebas fisicas) hacen que se busque maneras o
métodos para que se planifique un entrenamiento intervalado, con nuevas
tendencias fisicas y de disfrute del personal, ya no enfocandonos a lo tradicional,

sino mas bien buscando cambiar los paradigmas anteriores.

Los métodos de entrenamiento contemporaneos son diversos y cada uno se

direcciona al desarrollo de las capacidades que se quiere o busca aplicar, como
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base fundamental dentro del rol que cumple fuerzas armadas, se debe
adaptarlos a los nuevos requerimientos, misiones y tendencia que cumple el

soldado ecuatoriano en la actualidad.

Este tema se realiza con el propdsito de evaluar la condicion fisica del
personal militar profesional del Fuerte Militar “EPICLACHIMA” y a su vez realizar
un entrenamiento intervalado con variantes recreativas con el fin de mejorar la

condicion fisica.

El estudio se desarrollara desde el punto de vista cientifico ya que propone un
entrenamiento fisico con la finalidad de incrementar la condicion fisica del
personal militar del Fuerte Militar “EPICLACHIMA”.

Como profesional en el deporte, realizo esta investigacion para tratar de
mejorar de forma integral la condicion del personal militar que labora en este
Fuerte, gracias a los conocimientos adquiridos en el programa de maestria y con

la proyeccién de ejecutarlos en los demas repartos militares del pais.

Hipotesis
El entrenamiento intervalado y un plan recreativo mejorara la condicion fisica
del personal militar profesional del Fuerte Militar “EPICLACHIMA”.

Variables de la Investigacion

Las variables se sustentan en pasos metodolégicos y sistematicos para
complementar los temas y sus caracteristicas. En tal virtud, se categorizaran dos

variables:

1) Entrenamiento intervalado y la recreacion.

2) Acondicionamiento fisico.



Operacionalizacion de las Variables

Variable Independiente:

Tabla 1

Entrenamiento intervalado y recreativo.

19

DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTOS
Es un tipo de Entrenamiento Niveles de Instrumentos del
entrenamiento intervalico extensivo  entrenamiento entrenamiento intervalado:
basadoenla y entrenamiento planificado: - Cronometro
repeticion de periodos intervalico intensivo. VOLUMEN
de trabajo de alta - Pista
ouensidady periodes
90% FC méx). INTESIDAD - Escalera de
coordinacion.
DENSIDAD - Pito
- Ligas
- Puls6metro

Actividad destinada al
aprovechamiento del
tiempo libre fuera de
la jornada laboral,
para el esparcimiento
fisico y mental.

Actividades
deportivas/ltdicas

Método de juego en
donde existe una
motivacion
constante.

Existe una
ensefanza
pedagdgica a través
del contenido de
aprendizaje.

Practica deportiva y
recreativa los fines
de semana.

Programa
recreativo, fuera del
horario de trabajo en
donde se apliquen
ttodas las formas de
juego posibles.

Planificacion de
actividades deportivas
recreativas: futbol gigante,
baloncesto, voleibol,
destrezas militares, juegos
tradicionales, videos
motivacionales,
experiencias deportivas.




Variable dependiente:

Tabla 2

Acondicionamiento fisico

20

Definiciéon

Dimensiones

Indicadores

Instrumentos

Es el desarrollo de
capacidades fisicas
para mejorar el
rendimiento fisico a
través del ejercicio.

Caracteristicas del
acondicionamiento
fisico.

Resistencia
Aerdbica

Fuerza

Resistencia a la
fuerza

Fuerza explosiva

Velocidad de
desplazamiento

Capacidades
coordinativas

Test fisicos (pre-test
y pos-test)

Carrera continua
3200 m.

Flexiones de codo
Flexiones de cadera
Trepar el cabo

Natacion

Control y
seguimiento.

Base de datos.

Instrumentos para el

acondicionamiento fisico:

- Cronometro
- Pista
- Conos

- Escalera de
coordinacion.

- Pito

- Ligas

- Pulsémetro

- Tabla poya manos
- Esferos

-PC
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Tipo de Investigacién

Se realizara una investigacion experimental, con enfoque descriptivo por la
utilizacién de test fisicos, lineal por la correlacién de las variables y analitica por
la operacionalizacién de los datos del proceso de evaluacion. (investigacion

mixta).

Poblacion y Muestra

Se realizara el trabajo de investigacion con el personal militar profesional, que
trabaja en el Fuerte Militar “EPICLACHIMA” cuya muestra es de 19 militares en
servicio activo que no cumplieron con la nota base (17/20), los mismos que

oscilan edades desde los 24 hasta los 35 afios; 1 mujer y 18 varones.

Métodos de la Investigacién

1. Experimental: se considera este método, pues se trabajard con un grupo
poblacional ya definido, no sera de forma aleatoria el proceso de
acondicionamiento fisico y se pretende tener el mayor control posible del
personal militar.

2. Sistematico: para establecer la diferencia de la variable independiente con
respecto a la variable dependiente, de como una planificacioén forma parte
del proceso de entrenamiento fisico-militar.

3. Analisis-Sintesis: la investigacién se analizara con los datos obtenidos del
pre-test, posterior la aplicacion de la planificacion del entrenamiento, el post-
test y al final los resultados considerando las bases tedricas y metodologicas
gue sustentan el acondicionamiento fisico de los militares, la importancia de
las pruebas fisicas para mantener un adecuado estado fisico por ende de
operatividad.

4. Inductivo-Deductivo: incluird el entrenamiento adecuado para la ejecuciéon
de las pruebas fisicas del personal militar, segun se ha considerado, puesto
es un problema por la mala condicién fisica de este grupo poblacional.

5. Medicién: permitira evaluar el estado funcional de personal militar del Fuerte
“‘EPICLACHIMA”, aplicando los test fisicos (pruebas fisicas), como

instrumento de medicién del nivel de condicién fisica.
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6. Observacion: definira la recoleccion basica de los datos descriptivos de los
test fisicos (pruebas fisicas). Ademas, se empleara para registrar aspectos
esenciales del acondicionamiento intervalado y recreativo que requiera el
personal militar antes, durante y después del proceso de investigacion.

7. Nivel correlacional: en donde se busca determinar la relacion entre las dos
variables desde el inicio del proceso hasta la finalizacién de la investigacion,

resultados finales.

Instrumentos de la Investigacion

Test (Pruebas Fisicas)

Mediante los test fisicos iniciales (pre-test) y finales (post-test) mediremos el
nivel de condicion fisica del personal profesional del Fuerte Militar
“‘EPLICACHIMA”.

Tratamiento y Analisis Estadistico de los Datos

Los datos seran procesados en el sistema estadistico Excel, con el analisis
de correlacion r de Pearson y la determinacion porcentual de las variables a
considerar, observando el trabajo, desarrollo y evolucién del acondicionamiento

fisico y un plan recreativo del personal del Fuerte Militar “EPICLACHIMA”.

Cronograma

El siguiente cronograma describe las acciones respecto a fechas y tiempo de

la investigacion en un estimando aproximado.



Tabla 3

Cronograma
Meses Abril Mayo Junio Julio
Semanas 1 2 3 41 2 3 412 3 412 3 4

Presentacion del
proyecto.

Aprobacion del
proyecto.
Recolecciéon de * ok * *
datos.
Elaboracion del * * % x  x %
documento tesis
* * %

Correcciones a la
tesis.

Defensa de tesis.
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Presupuesto

La totalidad del presupuesto lo asumiré por el beneficio de la investigacion.
Algunos de los recursos econdémicos mas relevantes para llevar a cabo la

investigacion se enuncian a continuacion:

Tabla 4
Presupuesto
Presupuesto general del proyecto
Materiales e insumos
Descripcion Justificacion
Resma de hojas Hojas del listado y control de tiempos y marcas.
Tinta Impresion de tiempos y marcas

Planificacion del entrenamiento.

Sub-total $40.00

Equipos
Descripcion Justificacion
Cronémetro Proporciona el tiempo en cada test.
Pito Partida y llegada de cada test.

Sub-total $120.00
Difusion y promocién de resultados

Descripcion Justificacion
Impresion y empastado Imprenta gréfica.
de la tesis

Sub-total: $90.00
Total: $250,00
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Capitulo Il

Fundamentacion Tedrica de la Investigacion

Entrenamiento Intervalado

El entrenamiento intervalado de alta intensidad (HIT), en una variedad de
formas, es a dia de hoy uno de los medios mas eficaces de mejorar la funcion
cardiorrespiratoria y metabdlica, y por ello, el rendimiento fisico de los
deportistas. HIT implica repetir series de ejercicio cortas o largas de bastante

alta intensidad intercaladas con periodos de recuperacion. (Buchheit, 2017).

Resumiendo, recopilaciones historicas contemporaneos, podemos decir que
existen datos que indican que ya en el afio 1850 algunos entrenadores de
Estados Unidos entre estos Lawson Robertson y Dean Cronwell realizaban
entrenamientos divididos en tramos de alta velocidad y otros tramos usados
COMo recuperacion organica. En ese tiempo no existia una clara sistematizaciéon
del entrenamiento de intervalos, por lo tanto, estas formas representaban
algunas propuestas instintivas sin mucha claridad en los objetivos y efecto
deseado. (Cofré-Bolados, 2016).

Otras versiones histéricas indican el origen del entrenamiento intervalado en
la escuela finlandesa de entrenamiento deportivo. Habria sido el entrenador
Lauri Pihkala que por el afio 1912 desarrollo el sistema finlandés de
entrenamiento. Sus deportistas recorrian, cuatro y hasta cinco veces distancias
de 100 y hasta 200 metros, con esfuerzos intensos y pausas de varios minutos.
Esto genera la idea que Pihkala fue el creador del entrenamiento intervalico.
(Cofré-Bolados, 2016).

Resumiendo, este método consiste en cortos pero intensas series de ejercicio
intercalados con breves periodos de pausa activa 0 pasiva34-36. La evidencia
actual del impacto de este tipo de entrenamiento sobre la salud respalda la idea
de que el HIIT es un método que tiene variados beneficios para la salud,

presentando como principal ventaja el corto periodo de tiempo que se necesita
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para completar el entrenamiento, requiriendo un minimo de equipamiento y

adaptaciones fisicas. (Cofré-Bolados, 2016).

El HIIT es un método que, bajo el modelo trifasico de Skinner, se encuentra
en la ultima fase por sobre el umbral anaerdbico y ventilatorio Il (80-85% VO2
max) 37, encontrando adaptaciones centrales asociadas a una activacion

simpatica-adrenal, y mejoras cardio vagales. (Cofré-Bolados, 2016).

El HIT produce iguales o mayores ganancias cardio metabdlicas en el corto
plazo en comparacion al ejercicio aerdbico continto, presentando una
percepcion del esfuerzo menor, menores niveles de catecolaminas plasmaticas y

aumentos en las concentraciones de lactato en sangre. (Cofré-Bolados, 2016).

La metodologia clasica del entrenamiento desde la Escuela Alemana, define
tres métodos de entrenamiento: Método Continuo — Método Intevalado — Método
de Repeticiones. Dentro del método intervalado, existen los intervalados cortos
con duraciones de menos de un minuto de duracién para cada intervalo de
esfuerzo y de pausa, denominandoles en latinoamerica “Ejercicio Intermitente”.
(Cofré-Bolados, 2016).

El entrenamiento intervalico de alta intensidad, es un método correspondiente
al entrenamiento intervalico o fraccionado. Dicho método goza de gran
popularidad por estos dias, atrayendo el interés de profesionales del ejercicio y
la salud, debido a que presenta adaptaciones fisioldgicas similares a las que
genera el método continuo de moderada intensidad, pero con un volumen de
entrenamiento mucho menor. El entrenamiento intervalico, correspondiente a
uno de los posibles medios para desarrollar la resistencia, se clasifica en:
entrenamiento intervélico extensivo y entrenamiento intervalico intensivo. (Eguia,
2016).
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Métodos de Entrenamiento Intervalado

Abarca todas las variantes de entrenamiento fraccionario donde no se
alcanza una recuperacién completa entre fases de descanso y de carga la
duracién de los descansos puede durar de 10sg hasta varios minutos en funcién
de la intensidad, duracion de la carga y el nivel del entrenamiento del deportista.
(Rosa, 2013).

Método Intervalico Extensivo Largo

La carga de duracion es de 2 a 15 min, con una intensidad sobre el 75-90%
del vo2 maximo, con una recuperacion de 2-5 min, realizandose de 6y 10
repeticiones, siendo recomendable para el desarrollo de la resistencia corta,

media y larga duracion. (Rosa, 2013).

Método Intervalico Extensivo Medio

La carga de duracion es de 1 a 3 min, con una intensidad sobre el 80-90% del
vo2 maximo, con una recuperacion de 1,30-3 min, realizandose de 12y 15
repeticiones. Es recomendable para el desarrollo de la resistencia corta, media y
larga duracién, se activan los procesos anaerdbicos y en consecuencia la

tolerancia y eliminacién del lactato se incrementa. (Rosa, 2013).

Método intervalico Extensivo Corto

La carga de duracion es de 15-60 segundos, con una intensidad sobre el 70-
80% del maximo de velocidad con una recuperacion de 1,30-3 min, realizandose
de 12y 15 repeticiones. Es recomendable para el desarrollo de la resistencia
corta, media y larga duracion, se activan los procesos anaerdbicos y en

consecuencia la tolerancia y eliminacién del lactato se incrementa. (Rosa, 2013).

Método intervalico Intensivo Corto

La carga de duracion es de 15 a 60 segundos, con una intensidad sobre el

70-80% del maximo de velocidad con una recuperacion de 2-3 min. su
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frecuencia de trabajo llega a 180 pulsaciones. su recuperacion se baja a 120
pulsaciones realizandose de 15 y 30 repeticiones, en grupos de 3-5 repeticiones
aumenta la potencia y la capacidad anaerébica lactica por el aumento del umbral

del anaerdbico. (Rosa, 2013).

Método Intervalico Intensivo muy Corto

La carga de duracion es de 8-15 segundos, con una intensidad maxima de
velocidad con una recuperacion de 2-3 min, y entre series de 5-10 minutos,
realizandose de 3y 4 repeticiones, en grupos de 3-4 repeticiones, aumenta la

potencia anaerdbica alactica y lactica. (Rosa, 2013).

Plan recreativo

Recreacion

Conjunto de saberes, actividades libres brinda experiencia que fortalece el
desarrollo de la integralidad humana, con el objetivo es elevar la calidad de vida
de las personas en la medida de la capacidad de satisfacer las necesidades

humanas finitas, pocas y clasificables. (Obando., 2014).

Recreacion Deportiva

El deporte es toda aquella actividad que se caracteriza por tener un conjunto
de reglas y costumbres. Comunmente el deporte podemos relacionarlo con la
competitividad, pero principalmente es de gran ayuda en el desarrollo fisico.
Requiere de la competicién de uno mismo o con los demas, ayudando a crecer
de manera social y en disciplina. Este tipo de actividades ayuda a nuestras
capacidades fisicas como la resistencia y al desarrollo pulmonar de nuestro
cuerpo. (Saltos, 2018).

Las actividades fisico-recreativas suele ser un método empleado en la fuerza
para potenciar capacidades fisicas, socializar, fortalecer la salud y disminuir el

nivel de estrés caracteristico de la profesion,9-14 estas se realizan de diversas
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maneras dando como resultado una sensacion de satisfaccion evidente para las

personas que las realizan de forma libre y voluntaria. (Jaramillo J. , 2017)

El desarrollo y mantenimiento de las capacidades fisicas en militares debera
abarcar todos sus componentes, se entrenan como aspecto fundamental para
guienes han optado por la profesion militar, siendo parte de sus competencias
profesionales, como indica la Ley de Personal de las FF.AA. en su Art. 91, dada
la naturaleza de esta carrera, alin mas en los lideres, que deben estar en
condiciones fisicas y psicologicas 6ptimas para guiar al personal a su mando, en
el cumplimiento de diferentes misiones que demandan de esfuerzo mental y
fisico, acompafiados por el conocimiento académico y la experiencia que se

incrementa durante el transcurso de su carrera profesional. (Jaramillo J. , 2017)

Las actividades fisico-recreativas implican un uso del tiempo libre que
involucra la ruptura de la rutina y lo cotidiano; ya sea pasiva o activa la
recreacion refleja el estado humano, independientemente de sus actividades
laborales, sociales y sus necesidades bioldgicas. La recreacién activa es una
interaccion entre el visitante y el medio, y la pasiva la interaccion del visitante

como observador del proceso. (Calero, 2016).

El Acondicionamiento Fisico

Es el desarrollo de la suma de cualidades fisicas basicas como: velocidad,
fuerza, resistencia, flexibilidad. Consiste en preparar al cuerpo para que esté en
buenas condiciones y apto para la practica de un deporte o una determinada
actividad fisica. (FEDEME, 2018).

Es un proceso planificado y complejo que organiza cargas de trabajo
progresivamente crecientes, destinadas a estimular los procesos fisioldgicos de
sUuper compensacion del organismo, favoreciendo el desarrollo de las 16
diferentes capacidades y cualidades fisicas, con el objetivo de promover y
consolidar el rendimiento deportivo. (FEDEME, 2018).
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Pruebas Fisicas

Flexiones de Caderay de Codo

Las flexiones de cadera y de codo evaltan la fuerza y resistencia de los
musculos abdominales, triceps y biceps, contabilizando el nimero de
repeticiones correctas realizadas en 1,5 minutos, estas se cotejan con tablas
preestablecidas por edad y sexo. Las direcciones condicionantes de esta prueba
son: resistencia a la fuerza, resistencia aerébica, resistencia anaerébica, y
determinantes como la rapidez, fuerza explosiva, resistencia anaerdbica lactica,

potencia y capacidad lactica. (Romero, 2008).

Natacion

El test de natacién determina la destreza para nadar y un componente
anaerobico importante puesto que involucran stress anaerébico (alactico como
lactico), inclusive distancias medias (50, 75, 100, 150 y 200 m) y mide la
resistencia aerobica, la fuerza y resistencia en los grandes grupos musculares;
se realiza en una piscina de 25 m y se evalla en forma cuantitativa

correlacionada con tablas por edad y sexo. (Balde6n, 2016).

Carrera test de 2 millas

La carrera (test de 3 200 m), tiene como objetivo evaluar el VO2 maximo en el
grupo poblacional; se realiza en terreno plano, preferentemente sin variaciones.
Se calculara el tiempo en recorrer la distancia establecida y cuantificara segun
tablas diferenciadas en edad y sexo. Las direcciones determinantes de esta
prueba son: fuerza, velocidad, resistencia aerébica-anaerdbica y resistencia a la
fuerza, que ademas son inherentes a las actividades del personal naval,
mientras que las direcciones determinantes son flexibilidad, rapidez, velocidad y

técnica-tactica. (Romero, 2008).

Es una prueba de esfuerzo fisico considerada como un método indirecto que

permite medir el Volumen maximo de oxigeno (VO2 max.), y basicamente



consiste en correr 3219m en un terreno plano en el menor tiempo posible, la
formula de calculo es: VO2 Max= 128,81-[5,696xtiempo (min)]; entre otros test
muy similares tenemos el test de Cooper, test de Balke y otros. (FEDEME,
2018).

Cabo Vertical

En el test de Trepar el Cabo con uniforme se evalla: destreza, agilidad,
fuerza y resistencia en brazos. Las direcciones determinantes entrenadas son:
velocidad, coordinacion-técnica, potencia alactica y potencia aerobica; las
condicionantes incluyen la fuerza explosiva, capacidad lactica, capacidad
aerdbica. Para hombres se evalla cabo vertical de 5 m y para mujeres de 3 m,
correlacionando con tablas preestablecidas por edad. (Baldeén, 2016).

Parametros de Evaluacion de Pruebas Fisicas

La evaluacion fisica tiene test, instrumentos y destrezas conformados de la

siguiente manera:

Figura 1l

Pruebas fisicas

1.

PRUEBAS DE CAPACIDAD FiSICA

1.1Pruebas de resistencia (aerébica).

- Correr de 3219 m. y caminar 1609 m. (test de Rockport).

1.2 Pruebas de fuerza.

- Flexion y extension de codo (instrumento para evaluar fuerza tren superior).

- Flexiéon y extension de cadera (instrumento para evaluar fuerza abdominal).

2. PRUEBAS DE DESTREZA MILITAR

- Nadar (instrumento para evaluar destreza en agua).

- Trepar el cabo (instrumento para evaluar coordinacion y fuerza).

Nota. El gréfico representa la division de las pruebas fisicas de acuerdo a la
capacidad y las destrezas. Tomado de (FEDEME, 2018).



Figura 2

Tablas por Edades

HOMBRES Y MUJERES
TABLA | DESDE HASTA
1 - 24 afos, 11 meses
2 25 27 afos, 11 meses
3 28 30 afios, 11 meses
4 31 33 anos, 11 meses
5 34 36 afos, 11 meses
6 37 39 afios, 11 meses
7 40 42 afios, 11 meses
8 43 45 afos, 11 meses
9 46 48 afios, 11 meses
10 49 51 afios, 11 meses
11 52 54 afos, 11 meses
12 55 57 anos, 11 meses
13 58 arios en adelante

Nota. El personal militar sera evaluado conforme a las tablas por edades y los
resultados obtenidos en las pruebas fisicas se regiran de acuerdo a los
siguientes test, instrumentos o destrezas los cuales seran agrupados en

capacidades fisicas y destrezas militares. Tomando de (FEDEME, 2018).
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Pruebas de Capacidad Fisica
Figura 3

Capacidad fisica

TEST DE RESISTENCIA AEROBICA
HOMBRES MUJERES

. TABLAS T S PUNTAJE
u 1 00:12:26 00:14:32
x 2 00:12:57 00:15:36
o 3 00:13:29 00:16:07
2 4 00:13:50 00:16:49
ol e 5 00:14:11 00:17:10
=2 6 00:14:32 00:18:03
| oy —— — 150
2 S 7 00:15:14 00:18:24 Puntos
S 8 00:15:57 00:18:35
w 9 00:16:49 00:18:45
- 10 00:17:42 00:18:56
‘lﬂ 11 00:18:03 00:19:06
= 12 00:18:14 00:19:17

13 00:18:25 00:19:28

Nota. Figura de las marcas y tiempos del test de resistencia aerdbica. Tomando
de (FEDEME, 2018).



Figura 4

Capacidades Fisicas
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INSTRUMENTO PARA EVALUAR LA FUERZA ABDOMINAL

HOMBRES | MUJERES
| | TABLA — o ~Epe7_| TIEMPO | PUNTAJE
A 1 65 55
5 2 62 53
n 3 59 50
> 4 56 47
},9, 5 52 44
2 6 48 41 .
- 7 43 37 1min. 30 | 406 puntos
x 8 38 33 seg.
> 9 32 29
S 10 26 24
X 11 20 18
i 12 15 13
13 10 9

Nota. Figura de las marcas y tiempos del test de flexion y extension de cadera.

Tomando de (FEDEME, 2018).



35

Figura 5

Capacidades Fisicas

INSTRUMENTO PARA EVALUAR LA FUERZA TREN SUPERIOR
HOMBRES | MUJERES
ol | TABLA TIEMPO | PUNTAJE
Q REPET. REPET.
2 1 60 45
n 2 56 43
> 3 52 41
‘Q 4 48 38
2 5 43 35
L
i 6 38 32 .
x 7 33 28 1 ";;“ 30| 100 Puntos
> 8 27 24 9-
z 9 21 20
O
2 10 15 16
w 11 12 11
L 12 10 6
13 8 4

Nota. Figura de las marcas y tiempos del test de flexién y extension de codo,
siendo asi las capacidades fisicas Constituyen fundamentos para el aprendizaje
y perfeccionamiento de acciones motrices para la vida, que se desarrollan sobre
la base de las condiciones morfolégicas que tiene el organismo. A través de la
condicion fisica, siendo el nivel de nuestra "forma" fisica, podemos medirla
mediante pruebas que valoren el nivel de nuestras capacidades fisicas, en un
conjunto de cualidades que debe reunir una persona para poder realizar
esfuerzo fisico. Tomando de (FEDEME, 2018).



Pruebas de Destreza Militar

Figura 6

Destreza Militar
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NADAR CON REGISTRO Sl o NO (DESTREZA)
HOMBRES MUJERES PUNTAJE
e et TIEMPO/REG.(SI) | TIEMPO/REG.(SI) FeLRT=lE OPCION 2
1 00:05:30 00:07:00
2 200 m. 00:05:40 00:07:10
3 00:05:50 00:07:20
4 00:04:30 00:05:38
5 150 m. 00:04:40 00:05:47 150
6 00:04:50 00:05:58 Puntos
7 100 m 00:03:20 00:04:15
8 ) 00:03:30 00:04:50
9 75m 00:02:45 00:03:19
10 : 00:02:52 00:03:26
11 00:02:00 00:02:23 200
12 50 m. 00:02:10 00:02:33 Puntos
13 00:02:20 00:02:43
TREPAR EL CABO CON REGISTRO Sl o NO (DESTREZA)
HOMBRES MUJERES
TABLAS TIEMPO TIEMPO PUNTAJE
DISTANCIA REG. (SI) DISTANCIA REG. (SI)
1 00:00:10 00:00:15
5m. 00:00:12 3m. 00:00:20 100 Puntos
3 00:00:14 00:00:25

Nota. Figura de las marcas y tiempos de las destrezas militares en donde el

militar desarrolla una serie de cualidades motrices tales como la resistencia,

coordinacién, agilidad, flexibilidad, fuerza, velocidad y relajacion. Tomado de
(FEDEME, 2018).

De la Calificacion

Las pruebas fisicas estdn conformadas por test, instrumentos y destrezas

donde los test e instrumentos se califican con puntaje que indican los baremos

de acuerdo a la cantidad de repeticiones, distancias y tiempos segun la tabla, y

en cambio las destrezas militares (nadar y trepar el cabo), tendran el puntaje
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segun la consideracién de si 0 no al cumplir con los tiempos y distancias que se
indica en cada tabla. (FEDEME, 2018).

Tablas delalala3

Se consideran 5 pruebas, las mismas que seran evaluadas en 2 dias de

acuerdo al orden indicado y con la siguiente valoracion:

Figura 7

De la calificacion

PRUEBAS FiSICAS PUNTAJE
1. Flexic’)n_y extension de codo. _ 100 puntos
(Es un instrumento para evaluar la fuerza del tren superior).
2. Flexion y extension de cadera
é?/; (Es un instrumento para evaluar la fuerza abdominal). 100 puntos
3. Correr 3219 m. (con baremos).
(Es un test y un instrumento que permiten obtener VO2 max. | 150 Puntos
como método indirecto).
4. Trepar el cabo (Si é No).
2do (Es_un instrument_o para evaluar la destreza de subir el cabo | 100 puntos
DIA vertical con coordinacion y fuerza).
5. Nadar (Si 6 No). 150 puntos
(Es un instrumento para evaluar la destreza en el agua).
Total: | 600 puntos
Nota. Figura de los puntajes de las pruebas fisicas tabla 1 a la 3. Tomando de

(FEDEME, 2018).

Tablas dela4 ala 10

Se consideran 4 pruebas, las mismas que seran evaluadas en un solo dia en

el orden que se indica y con la siguiente valoracion:



Figura 8

De la Calificacion
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PRUEBAS FiSICAS PUNTAJE
! Flexiéq y extension de codo. . 100 puntos
(Es un instrumento para evaluar la fuerza del tren superior).
2. Flexion y extension de cadera
. (Es un instrumento para evaluar la fuerza abdominal). SEpHDics
DIA 3. Correr 3219 m. (con baremos).
(Es un test y un instrumento que permiten obtener VO2 max.| 150 puntos
como método indirecto).
4. Nadar (Si 6 No).
(Es un instrumento para evaluar la destreza en el agua). RIS
Total: | 500 Puntos

Nota. Figura de los puntajes de las pruebas fisicas tablas de la 4 ala 10. Tomando

de (FEDEME, 2018).

Tabla 11,12y 13

Se considera cuatro pruebas, las mismas que seran evaluadas en un solo dia

en el orden que se indica y con la siguiente valoracion:
Figura 9

De la Calificacion

PRUEBAS FiSICAS PUNTAJE
1. Flexién y extensién de codo
(Es un instrumento para evaluar la fuerza del tren superior) 108 panics
2. Flexién y extensién de cadera
E)‘Ia/: (Es un instrumento para evaluar la fuerza abdominal) 100 puRles
3. Correr 3219m. (test de las 2 millas) permiten obtener VO2 Max. | 150 Puntos
4. Nadar (Si 6 No)
(Es un instrumento para evaluar la destreza en el agua) (RIS
Total: | 500 Puntos

Nota. Figura de los puntajes de las pruebas fisicas tablas 11,12 y 13. Tomando

de (FEDEME, 2018)
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Evaluacién de la Condicion Fisica

Constituye el valor cualitativo o cuantitativo que se emplea en cada
procedimiento de medicion o valoracion de las diferentes capacidades fisicas de

las personas para determinar su nivel de condicion fisica. (Jaramillo M. , 2018).

Evaluacién Fisica Deportiva

La evaluacion fisica trata de estimar las aptitudes, capacidades y rendimiento
de aquellas personas que se someten a la practica de ejercicios fisicos, bien con
el fin de incidir sobre aspectos relacionados con su salud, o con la intencién de

alcanzar los maximos rendimientos deportivos. (Garcia et al., 1996).

Test de Evaluacion Fisica

Test Fisico

Blazquez (mencionado en Villaescusa, 2007) define los test como una
situacion experimental y estandarizada, que sirve de estimulo a un
comportamiento. Este comportamiento se evalla mediante una comparacion
estadistica con el de otros individuos colocados en la misma situacion de modo
gue es posible clasificar al sujeto examinado desde el punto de vista cuantitativo

0 bien tipolégico. Y debe cumplir las siguientes caracteristicas:

e Validez, que valore aquello que realmente se pretende medir.

¢ Fiabilidad, precision de la medida que aporta.

e Objetividad, independencia de los resultados obtenidos.

¢ Normalizacion, que exista una transformacién inteligible de los
resultados.

e Estandarizacién, que la prueba, forma de realizarla y condiciones de

ejecucion estén uniformizadas.



40

Instrumentos de Evaluacion

Segun Vera, Giacomozzi, Ibafiez, & Catalan (2012) los instrumentos y
técnicas de evaluacién son las herramientas que usa el profesor necesarias para
obtener evidencias de los desempefios de los alumnos en un proceso de
ensefianza-aprendizaje. Los instrumentos no son fines en si mismos, pero
constituyen una ayuda para obtener datos e informaciones respecto del
estudiante, por ello el profesor debe poner mucha atencion en la calidad de

estos ya que un instrumento inadecuado provoca una distorsion de la realidad.

Escalas de Clasificacion o Puntuacion

Superan la eficacia de las listas de control porque exigen que el profesor que
observa no se fije solo en la realizacién u omisién de una tarea, sino que
ademas ha de valorar esa operacion emitiendo un juicio. Las escalas son un
continuum que permiten situar al individuo en relacion con el grado de desarrollo
del comportamiento o de la caracteristica buscada. Se utiliza como control del

aprendizaje o como evaluacion del rendimiento deportivo.

Vera et al. (2012) sefiala que la aplicacion de esta escala requiere algunas

aclaraciones de orden metodoldgico:

o /Estan definidos los extremos de la escala?

e La nota cero significa ausencia de rendimiento corresponde a la suma de
conjunto de penalizaciones o0 acaso al umbral minimo a partir de cual se
declara nulo.

e Elintervalo de las notas conserva el mismo valor a lo largo de la escala.

e Para encontrar las respuestas hay que distinguir entre escala ordinal, escala

numeérica, escala grafica y escala descriptiva.
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Capitulo 1l

Andlisis de los Resultados

Andlisis de los Resultados de las Pruebas Fisicas Aplicadas

La investigacion aplicé dos evaluaciones fisicas (pre-test) y (pos-test), el
primer test como un diagndéstico para medir la condicion fisica de los evaluados y
el segundo test, para evidenciar resultados positivos o negativos de la condicién
fisica luego del proceso de entrenamiento intervalado, con elementos recreativos
en el personal militar del Fuerte Militar “EPICLACHIMA”.

Durante el afio calendario, el Comando Conjunto de las Fuerza Armadas,
dispone evaluar dos veces la condicion fisca del personal militar de Fuerza
Armadas, es por ello que se realiza esta investigacion para determinar si mejora

o no la condicion fisica del grupo poblacional militar del F.M “EPICLACHIMA”.

Hay que tener en cuenta que la condicion fisica tiene una calificacion base de
17/20, el militar de no superar esta nota, sera considerado como relacion fisica y
por ende no serd llamado a los cursos de perfeccionamiento o de ascenso al

inmediato grado superior.

El resultado de las pruebas fisicas I-SEM-2019 (pre-test), que a continuacion
observaremos, presentan el promedio con el cuadro estadistico de cada unidad
evaluada del F.M “EPLICLACHIMA”, los datos y el promedio final de todos los
evaluados mediante los test fisicos y la cantidad de militares que no obtuvieron
la nota base de 17/20.
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Tabla 5

Datos y promedio final del pre test (primera evaluacion) al personal militar
profesional del Fuerte Militar “EPICLACHIMA”. I-SEM-2019

FUERTE MILITAR “EPICLACHIMA”

ORD DESCRIPCION NUMERICO
1 PERSONAL MILITAR EVALUADO EN CONDICION NORMAL 391
2 PERSONAL MILITAR QUE NO OBTUVO LA NOTA BASE 17/20 16
3 PERSONAL MILITAR EN ESTADO DE GESTACION 02
4  PERSONAL MILITAR EN ESTADO DE LACTANCIA 02
5  PERSONAL MILITAR CON DISCAPACIDAD 10
6  PERSONAL MILITAR QUE PRESENTA CERTIFICADO MEDICO 12
7 PERSONAL MILITAR QUE NO SE PRESENTAN A RENDIR LA 0

EVALUACION FiSICA
8 PERSONAL MILITAR QUE NO CONCLUYO LAS PRUEBAS FiSICAS 3
TOTAL 436
PROMEDIO GENERAL DE LA EVALUACION FiSICA 19.00

CORRESPONDIENTE AL | SEMESTRE DEL 2019

Nota. Estos datos corresponden a los indicadores de evaluacion del I-SEM-

2019, de acuerdo a la cantidad del personal militar profesional.



Tabla 6

Némina del personal militar con nota inferior a 17/20. Pret test
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ORD GRADO APELLIDOS Y NOMBRES SEXO TABLA NOTA
1 CAPT  VILLA MUNOZ WILLIAN EDUARDO M TABLA 5 14,92
2 TNTE  GIA ORDONEZ ANDRES OSWALDO M TABLA 4 15,83
3 SGOP  PACHACAMA LLUMIQUINGA FREDDY MAURICIO M TABLA 8 13,64
4 SGOP ZAMBRANO CAICEDO PEDRO ROBERTO M TABLA 8 10,14
5 SGOP  GARCES INFANTE MANUEL ANDRES M TABLA 8 5,99
6 SGOS  CASIERRA ROJAS NOLBERTO YINSOT M TABLA 6 15,28
7 SGOS CHANGO CHICAIZA OSCAR FRANCISCO M TABLA 6 13
8 SGOS  PUCUJI TASINCHANA IVAN MARCELO M TABLA 6 14,62
9 SGOS  YANZA PINALOZA OSCAR GIOVANI M TABLA 6 14,52
10 CBOP  MARTINEZ ORTIZ JUAN CARLOS M TABLA 5 8
11 CBOP MENDEZ TREJO SEGUNDO WILLIAMS M TABLA 6 14,52
12 CBOS RIOS MENDOZA LUIS ENRIQUE M TABLA 4 14
13 CBOS CHAMBA MALEZA ALVARO VICTOR M TABLA 3 15,95
14 CBOS MOYON LLAMUCA IVAN PATRICIO M TABLA 3 10,84
15 CBOS QUICHIMBO VILLAFUERTE WALTER DANIEL M TABLA 3 12,83
16 CBOS SANCHEZ RODRIGUEZ MIGUEL ANGEL M TABLA 3 7,68
17 CBOS TERAN NOBOA JORGE STALIN M TABLA 3 15,34
18 CBOS COLLAHUAZO DIAZ JOSE ANTONIO M TABLA 2 16,8
19 SLDO  GUAYTA NINACURIJENNIFER GABRIELA F TABLA 1 15,35

Nota. Estos datos corresponden a la némina del personal militar profesional, que

no obtuvo la nota base 17/20, del I-SEM-2019, dispuesta por el Comando

General del Ejercito (FEDEME, 2018) , los mismos que se les considera como

relacion fisica y estan condicionados a sobrepasar la nota base, caso contrario

no seran considerados para el llamamiento al inmediato grado superior

jerarquico, siendo la muestra de la poblacién con la que vamos a realizar la

presente investigacion.
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Tabla 7

Datos y promedio final del pos test (segunda evaluacién) al personal militar
profesional del Fuerte Militar “EPICLACHIMA” [I-SEM-2019

FUERTE MILITAR “EPICLACHIMA”

ORD DESCRIPCION NUMERICO
1 PERSONAL MILITAR EVALUADO EN CONDICION NORMAL 379
2 PERSONAL MILITAR QUE NO OBTUVO LA NOTA BASE 17/20 04
3 PERSONAL MILITAR EN ESTADO DE GESTACION 02
4 PERSONAL MILITAR EN ESTADO DE LACTANCIA 02
5 PERSONAL MILITAR CON DISCAPACIDAD 10
6 PERSONAL MILITAR QUE PRESENTA CERTIFICADO MEDICO 12
7 PERSONAL MILITAR QUE NO SE PRESENTAN A RENDIR 0
LA EVALUACION FiSICA
8 PERSONAL EVALUADO EN CONDICION NORMAL 27
RECON | D.E ESMERALDAS
TOTAL 436
PROMEDIO GENERAL DE LA EVALUACION FiSICA 19,70

CORRESPONDIENTE AL Il SEMESTRE DEL 2019

Nota. Estos datos corresponden a los indicadores de evaluacion del 1I-SEM-
2019, de acuerdo a la cantidad del personal militar profesional, con relacién a

diferentes factores en las que se encuentran los evaluados.
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Tabla 8

Némina del personal militar con nota inferior a la nota base 17/20, Pos test

ORD GRADO APELLIDOS Y NOMBRES SEXO TABLA NOTA
1 SGOS. CHANGO CHICAIZA OSCAR FRANCISCO M TABLA6 13,81
2 CBOP. MENDEZ TREJO SEGUNDO WILLIAMS M TABLA 6 15,5
3 CBOS. RIOS MENDOZA LUIS ENRIQUE M TABLA4 14,37
4 SLDO. GUAYTA NINACURI JENNIFER GABRIELA F TABLA1 16,81

Nota. Estos datos corresponden a la nédmina del personal militar profesional, que
no obtuvo la nota base 17/20, del II-SEM-2019, dispuesta por el Comando
General del Ejercito (FEDEME, 2018) , los mismos que se les considera como
relacion fisica y estan condicionados a sobrepasar la nota base, caso contrario
no seran considerados para el llamamiento al inmediato grado superior
jerarquico, siendo la muestra de la poblacién con la que se realizé la
investigacion, en donde se observa que de los 19 evaluados, 4 no superaron la
nota base de 17/20, dando como resultado que el 80% de la muestra logro un
incremento positivo de su rendimiento fisico, con respecto al 20% que

incremento su condicién fisica, pero no alcanzo la nota base de 17/20.
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Tabla 9

Tabla de datos del tiempo en el test de 2 millas, pre testy pos test

GRADO Y APELLIDO PRE-TEST 2 MILLAS POS-TEST 2 MILLAS

CAPT. VILLA 17:34 16:10
TNTE. GIA 15:30 13:49
SGOP. PACHACAMA 19:47 17:55
SGOP. ZAMBRANO 17:41 17:11
SGOP. GARCES 19:28 17:54
CASIERRA 17:14 14:31
SGOS. CHANGO 21:50 19:32
SGOS. PUCUJI 18:07 16:25
SGOS. YANZA 18:07 16:10
CBOP. MARTINEZ 18:20 16:10
CBOP. MENDEZ 18:12 17:32
CBOS. RIOS 19:12 17:02
CBOS. CHAMBA 16:38 15:14
CBOS.MOYON 13:47 13:40
CBOS. QUICHIMBO 15:10 14:04
CBOS. SANCHEZ 16:16 15:12
CBOS. TERAN 16:59 15:40
CBOS. COLLAHUAZO 15:05 14:10
SLDO. GUAYTA 18:15 17:05

Nota. Esta tabla corresponde al test de 2 millas, tanto del pre test, como del pos
test, en la que estan datos de la poblacion estudiada, que no obtuvo la nota base
de 17 /20, dando un total de 19 evaluados, 18 militares de sexo masculinoy 1
militar de sexo femenino, en donde se registra el tiempo realizad

0 en cada test.
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Figura 10

Correlacién del tiempo en el test de 2 millas pre-test y pos-test, mediante la

correlacion r de Pearson y la determinacion porcentual
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COEF. PERSON r 0,94229528
DETERMINACION rA2 0,88792039

Nota. Se observa la correlacion r de Pearson de 0,94 siendo cercana a 1, es
decir que la correlacion es directa entre las dos variables, dando una
determinacion del 88% lo cual indica un incremento considerable respecto a los
resultados. Ademas, se puede apreciar que los 19 evaluados mejoraron el

tiempo entre cada test.
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Tabla 10

Tabla de datos de flexion y extensién de codo, pre test y pos test

PRE-TEST FLEXIONY  POS-TEST FLEXION Y

GRADO Y APELLIDO EXTENSION DEL CODO EXTENSION DEL CODO

CAPT. VILLA 43 43
TNTE. GIA 40 48
SGOP. PACHACAMA 25 30
SGOP. ZAMBRANO 28 29
SGOP. GARCES 30 35
CASIERRA 42 42
SGOS. CHANGO 38 41
SGOS. PUCUJI 39 49
SGOS. YANZA 39 39
CBOP. MARTINEZ 43 45
CBOP. MENDEZ 50 50
CBOS. RIOS 38 38
CBOS. CHAMBA 52 55
CBOS.MOYON 45 46
CBOS. QUICHIMBO 51 51
CBOS. SANCHEZ 55 55
CBOS. TERAN 52 55
CBOS. COLLAHUAZO 47 50
SLDO. GUAYTA 53 56

Nota. Esta tabla corresponde al test de flexidn y extension de codo, tanto del pre
test, como del pos test, en donde se encuentra los datos de la poblacion
investigada, los mismos que no obtuvo la nota base de 17/20, dando un total de
19 evaluados, 18 militares de sexo masculino y 1 militar de sexo femenino, en

donde se registra el nimero de flexiones realizadas en cada test.
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Figura 11

Correlacién del test de flexion y extension de codo, pre-test y pos-test, mediante

la correlacion r de Pearson y la determinacién porcentual.
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COEF. PERSON r 0,94322254
DETERMINACION rA2 0,88966876

Nota. Se observa la correlacion r de Pearson de 0,94 siendo cercana a 1, es
decir que la correlacién es directa entre las dos variables, dando una
determinacion del 88% lo cual indica un incremento considerable respecto a los
resultados obtenidos en cada test. Ademas, se puede apreciar que los 19

evaluados aumentan el nimero de flexiones entre cada test.
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Tabla 11

Tabla de datos de la prueba de flexion y extensién de cadera. Pretest y pos test

PRE-TEST FLEXIONY  POS-TEST FLEXION Y

GRADO Y APELLIDO EXTENSION DE EXTENSION DE
CADERA CADERA
CAPT. VILLA 52 53
TNTE. GIA 42 60
SGOP. PACHACAMA 35 38
SGOP. ZAMBRANO 26 30
SGOP. GARCES 12 45
CASIERRA 40 48
SGOS. CHANGO 45 56
SGOS. PUCUII 48 50
SGOS. YANZA 52 50
CBOP. MARTINEZ 55 66
CBOP. MENDEZ 50 50
CBOS. RIOS 56 60
CBOS. CHAMBA 57 57
CBOS.MOYON 40 59
CBOS. QUICHIMBO 56 59
CBOS. SANCHEZ 51 52
CBOS. TERAN 54 58
CBOS. COLLAHUAZO 64 65
SLDO. GUAYTA 55 56

Nota. Esta tabla corresponde al test de flexion y extension de cadera, tanto del
pre test, como del pos test, en donde se encuentra los datos de la poblacién
investigada, los mismos que no obtuvo la nota base de 17/20, dando un total de
19 evaluados, 18 militares de sexo masculino y 1 militar de sexo femenino,

registrando el numero de flexiones realizadas en cada test.



Figura 12

Correlacién del test de flexion y extension de cadera, pre-test y pos-test,

mediante la correlacién r de Pearson y la determinacién porcentual
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una determinacion del 50% lo cual indica un mediano incremento respecto a los

resultados obtenidos en cada test, siendo una correlacion lineal entre las dos

variables. Ademas, se puede apreciar que los 19 evaluados aumentan el nUmero

de flexiones entre cada test.
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Tabla 12

Tabla de datos de la prueba de natacién estilo crawl, pre testy pos test

GRADO Y APELLIDO  PRE-TEST NATACION  POS-TEST NATACION

CAPT. VILLA 4:00 3:52
TNTE. GIA 3:39 3:31
SGOP. PACHACAMA 2:34 2:26
SGOP. ZAMBRANO 0:00 3:22
SGOP. GARCES 0:00 3:23
CASIERRA 3:45 3:43
SGOS. CHANGO 4:32 4:29
SGOS. PUCUIJI 4:02 3:57
SGOS. YANZA 3:40 3:36
CBOP. MARTINEZ 4:43 4:06
CBOP. MENDEZ 3:58 3:55
CBOS. RIOS 3:47 3:25
CBOS. CHAMBA 4:56 4:52
CBOS.MOYON 6:15 4:29
CBOS. QUICHIMBO 0:00 5:48
CBOS. SANCHEZ 0:00 5:49
CBOS. TERAN 5:34 5:24
CBOS. COLLAHUAZO 4:41 4:38
SLDO. GUAYTA 5:27 5:19

Nota. Esta tabla corresponde al test de natacion, tanto del pre test, como del pos
test, en donde se encuentra los datos de la poblacion investigada, los mismos
gue no obtuvieron la nota base de 17/20, dando un total de 19 evaluados, 18
militares de sexo masculino y 1 militar de sexo femenino, registrando el tiempo

realizado en cada test.
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Figura 13

Correlacién del test de natacion 50m, 100m, 150m, 200m, pre test y pos test,

mediante la correlacién r de Pearson y la determinacién porcentual
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COEF. PERSON r 0,06894568
DETERMINACION rA2 0,00475351

Nota. Se observa la correlacion r de Pearson de 0,068 siendo medianamente
cercana a 0, es decir que no hay correlacion entre estas dos variables, debido a
gue en el pre test 4 evaluados registran el tiempo de 0:00, dando una
determinacion del 0,004% siendo variables distintas por la razén de la marca del
tiempo. Ademas, se puede apreciar que los 19 evaluados mejoran el tiempo
entre cada test y lo mas importante, todos entran en la marca que deben realizar

de acuerdo a su edad.
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Tabla 13

Tabla de datos de la prueba de cabo vertical, pre test y pos test

GRADO Y APELLIDO PRE-TEST CABO POS-TEST CABO
CBOS. CHAMBA 0:11 0:10
CBOS.MOYON 0:00

CBOS. QUICHIMBO 0:09 0:07
CBOS. SANCHEZ 0:00 0:14
CBOS. TERAN 0:13 0:10
CBOS. COLLAHUAZO 0:10 0:10
SLDO. GUAYTA 0:12 0:10

Nota. Esta tabla corresponde al test de cabo vertical, tanto del pre test, como del
pos test, en donde se encuentra los datos de la poblacion investigada, los
mismos que no obtuvieron la nota base de 17/20, dando un total de 19
evaluados, 18 militares de sexo masculino y 1 militar de sexo femenino,

registrando el tiempo alcanzado en cada test.
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Correlacion del test de cabo vertical, pre test y pos test, mediante la correlacion r

de Pearson y la determinacién porcentual
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Nota. Se observa la correlacion r de Pearson de -0,68 siendo cercana a -1, es

decir que la correlacion es inversa entre las dos variables debido a que, en el

pre-test, dos evaluados registran el tiempo de 0:00 segundos y en el pos-test un

individuo pasa de ser tabla 3, a ser tabla 4, el mismo que no requiere ser

evaluado en este test, esto hace que la determinacién sea del 50%

aproximadamente, lo cual indica un menor incremento respecto a los resultados

obtenidos en cada test. Ademas, se puede apreciar que los 19 evaluados

mejoran el tiempo entre cada test y lo de mayor consideracion es que todos

ingresan en el tiempo de acuerdo a su edad.
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Tabla de datos de la nota final, pre test y pos test

GRADO Y APELLIDO NOTA FINAL PRE-TEST NOTA FINAL POS-TEST

CAPT. VILLA 14,92 17,02
TNTE. GIA 15,83 20,00
SGOP. PACHACAMA 13,64 17,05
SGOP. ZAMBRANO 10,14 17,31
SGOP. GARCES 5,99 17,08
CASIERRA 15,28 20,00
SGOS. CHANGO 13,00 13,81
SGOS. PUCUIJI 14,62 17,17
SGOS. YANZA 14,52 17,55
CBOP. MARTINEZ 8,00 17,02
CBOP. MENDEZ 14,52 15,50
CBOS. RIOS 14,00 14,37
CBOS. CHAMBA 15,95 17,59
CBOS.MOYON 10,84 18,69
CBOS. QUICHIMBO 12,83 19,04
CBOS. SANCHEZ 7,68 17,46
CBOS. TERAN 15,34 17,21
CBOS. COLLAHUAZO 16,8 18,12
SLDO. GUAYTA 15,35 16,81

56

Nota. Esta tabla corresponde a la nota final, tanto del pre test, como del pos test,

se aprecia la calificacion del grupo poblacional investigado, donde se registra la

evaluacioén individual obtenida por cada evaluado después de los test fisicos de

capacidades fisicas 2 millas, flexion y extensién de codo, flexion y extensiéon de

cadera y destrezas militares natacion 50m, 100m, 150m, 200m y cabo vertical

5m para varones y 3m para mujeres.
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Correlacién de la nota final, pre-test y pos-test, mediante la correlacion r de

Pearson y la determinacién porcentual
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COEF. PERSON r 0,10118256
DETERMINACION rr2 0,01023791

Nota. Se observa la correlacion r de Pearson de 0,10 y al encontrase en el rango

de 0 a, podemos decir que la correlacion es directa entre las dos variables y la

determinacion es de del 10% aproximadamente, lo cual indica un menor

incremento respecto a los resultados obtenidos en cada test. Lo mas relevante

de esta correlacion es el incremento considerable de la curva del pre-test con

respecto al pos-test. Los 19 evaluados mejoran notablemente sus tiempos y

marcas en cada test, 15 superan la nota base de 17/20, que corresponde al 80%

y 4 evaluados no superan la nota base siendo el 20% del grupo poblacional

investigado.
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Tabla 15

Tabla del promedio general, pre test y pos test de la evaluacion fisica del Fuerte
Militar “EPICLACHIMA”

PRE-TEST POS-TEST

PROMEDIO

GENERAL 13,12 17,31

Nota. En esta tabla vemos el promedio general en cada evaluacion pre test I-
SEM-2019 y el pos test [I-SEM-2019, una vez que el personal militar profesional
se sometid al acondicionamiento fisico intervalado y recreativo, propuesto en

esta investigacion.

Figura 16

Promedio general del pre-test y pos-test de la evaluacion fisica del Fuerte Militar
“EPICLACHIMA”
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Nota. Se observa el porcentaje de las notas obtenidas por la muestra, tanto en el
pre-test y pos-test de la evaluacion fisica, dando como resultado la nota de
13,12 en el test inicial, considerandolo como regular puesto que como nota base
se considera 17/20. Ademas, en el pos-test se observa la nota de 17,31se
considera como muy bueno, pues supero la nota base y existe un incremento de

mas de 4 puntos, lo cual asevera que el acondicionamiento fisico del personal
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militar profesional fue éptimo con respecto al tiempo de entrenamiento, ya que

las evaluaciones fisicas se las realizan semestralmente.
Tabla 16

Cuadro estadistico del promedio por unidades del pre test y pos test (primeray s
egunda evaluacién) del Fuerte Militar “EPICLACHIMA”

UNIDAD PROM:EDSI-;) PRE PROM-:-E'IE)SI-'(-) POS
C.C.ID.E 18,66 20
C.C.G.ID.E 18,15 19,09
CL72 18,86 19,32
D.M.BID.E 19,94 20
G.I.M.C 19,90 19,95
RECON I D.E 19,10 20,00
CEMID.E 18,41 19,53
PROMEDIO 19,00 19,70

Nota. En esta tabla se encuentran las unidades del Fuerte Militar
“‘EPICLACHIMA” y los promedios totales del rendimiento del personal militar, del
pre testy del pos test, ademas el promedio final general de las dos evaluaciones

realizadas durante el afio 2019.
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Figura 17

Promedio general del pre test y pos test de la evaluacion fisica del Fuerte Militar
“EPICLACHIMA”

CORRELACION DE PROMEDIOS DE LOS TEST

19,90
18,86 | | 1994 19,10 Lk
18,66
18115 19,00
< < A < ¢ < < o

N N pY N4 ol N4 N S
(}J (J.bl © @Q’ (93 (‘O‘; Q}A\ Q_Oé\
% o' & &g
COEF. PERSON r 0,69269553

DETERMINACION r~2 0,47982710

Nota. Observamos la correlacion r de Pearson de 0,70 siendo cercana a 1, esto
quiere decir que la correlacion es directa entre las dos variables, dando una
determinacion del 50% lo cual indica un incremento considerable respecto a los
resultados obtenidos en los promedios generales de cada reparto. Ademas, se
puede apreciar en las unidades militares del Fuerte, un aumento de 0,70 puntos,
en el promedio final, lo cual indica que la condicion fisica del personal militar
incremento en relacion de cada evaluacion, constatando que el entrenamiento
intervalado y recreativo mejor6 los tiempos y marcas de personal militar del
Fuerte Militar “EPICLACHIMA”.

Planificacién de acondicionamiento fisico intervalado y recreativo, aplicado en el
personal profesional del Fuerte Militar “EPICLACHIMA”, ejemplo de un microciclo de

entrenamiento y de un mesociclo y del plan recreativo.
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Planificacion semanal actividad fisica de la | D.E. "SHYRIS", primera semana del 01 al 04 de octubre de 2019 del

personal militar profesional

Dias Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
31 1 2 3 4
Resistencia
Fuerza Resistencia aerébica Velocidad aerdbica
. . Calentamiento (10 Calentamiento (10 Calentamiento (10
Calentamiento (10 min.) . . .
min.) min.) min.)
Ejercicio Repeticiones Natacion. Elongacion y
. . movimientos articulares  3x400 1°-1"15""x Carrera continua
Dominadas 5 flexiones (5 min.) vuelta HtMo 4°30°°-5 15"
Sentadilla con Flexion y extensién de ~ Calentamiento 200 m. 60" recuperacion el kilbmetro
peso brazo (prono). Estilo libre
Sentadilla clasica con
Flexiones zitseonsién de rodilla Patada
abdominales contraccion abdominal el g’?(fsquzvﬁglté Recorrido indémito
Grupo 20 flexiones iy L 8 k
blacional . Flexién y extension de 1'30" recuperacion
po 17120 Flexiones de brazos Brazada
- Momento  codo diamantes gi 5x50
Civico 12 diamantes
Escalera de Slalltos Combinado
coordinacién slalon 2x50
3 repeticiones 3x1000 4°30” -
Saltos coordinados 5715"x vuelta
i i 3" recuperacion
Burpies flexion y extensién de Velocidad P
8 repeticiones
Rg;g?ar;s;ggée: Lanzamiento de Peso muerto 8x25
balon de peso lanzamiento continuo estilo libre

antiguo
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10 repeticiones en
binomios.

Saltos con los pies

Saltos en la ;
llanta juntos
15 repeticiones 200 m
Levantamiento Levantar una llanta 25  técnica de brazaday
m. Aproximadamente patada
de la llanta S
10 repeticiones
(fuerza) X
aproximadamente
Carrera 100 m. Velocidad
continua resistencia anaerobica

Estiramiento (10 min.)

Estiramiento (10 min.)

Estiramiento (10
min.)

Estiramiento (10
min.)

Nota: para hacer uso de la piscina llevar los implementos basicos reglamentarios

Tolla

Zapatillas de bafio

Gorro de barfio

Lentes de natacion

Malla de barfio

Soto Pruna Francisco
Capitan de Infanteria

Oficial de Cultura Fisica de la |l D.E “SHYRIS”
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Tabla 18

Plan Recreativo del Fuerte Militar "EPICLACHIMA" 2019 Personal Militar con nota

menor a 17/20

Julio Actividades recreativas y ludicas

Actividad: bailo terapia
Lugar: estadio del F.M "EPICLACHIMA"
Participantes: 10 voluntarios, 12 conscriptos
6 Hora: 10 a.m-12p.m
Esta actividad desarrolla en el militar, espiritu de cuerpo, el trabajo en
equipo, ayudando a potenciar de manera ludica el entrenamiento del
personal militar y sus familiares.

Actividad: ciclo paseo
Lugar: inmediaciones del F.M "EPICLACHIMA"
Participantes: 10 voluntarios, 12 conscriptos
Hora: 10 a.m-12p.m
Esta actividad desarrolla en el militar, la motricidad ciclica, a través del
ejercicio con bicicleta, ayudando a potenciar de manera ltudica el
entrenamiento de la semana, asi existe un grado elevado de disfrute por
parte de los participantes.

13

Actividad: orientacion militar
Lugar: inmediaciones del F.M "EPICLACHIMA"
Participantes: 10 voluntarios, 12 conscriptos
Hora: 10 a.m-12p.m
Esta actividad desarrolla en el militar, espiritu de cuerpo, el trabajo en
equipo, ayudando a potenciar de manera ludica el entrenamiento de la
semana, asi existe un grado elevado de disfrute, participando la familia
militar.

20

Actividad: senderismo.
Lugar: molinuco
Participantes: 10 voluntarios, 12 conscriptos
Hora: 10 a.m-12p.m
Esta actividad al aire libre, fomenta la integracion de las familias del
personal militar profesional, a fin de llegar a cohesionar un alto espiritu de
compafierismo, para poder generar una armonia en nuestro segundo hogar
el cuartel.

27
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Conclusiones

1

2)

3)

4)

5)

Una vez obtenido los resultados de la presente investigacion, aplicando el
entrenamiento intervalado y plan recreativo, puedo concluir que la condicién
fisica del personal profesional del Fuerte Militar “EPICLACHIMA”, es muy
buena, pues se logré un promedio general de 19,70, comparado con el 19,00
del semestre anterior, esto representa el 98.5 % del total de los evaluados,

frente al 1.5% de la poblacion que ain no mejora su condicion fisica.

Posterior a la aplicacién del entrenamiento intervalado y plan recreativo, en la
muestra de la poblacién investigada, se observa que los 19 evaluados
incrementaron su nota final y 4 no superaron la nota base de 17/20, esto nos
dice que el 80% logro superar la nota base, con respecto al 20% que no

supero la nota.

Con respecto a la prueba de 2 millas y de flexion y extension de codo, se
concluye que en la evaluacion del pre test y pos tes la correlacion es directa
entre las dos variables, dando una determinacion del 88% lo cual indica un
incremento considerable de los resultados obtenidos. Ademas, se puede
apreciar que los 19 evaluados mejoraron el tiempo y el nimero de flexiones

entre cada test.

En la prueba de flexion y extension de cadera, se concluye que en la
evaluacion del pre test y pos tes la correlacion es directa entre las dos
variables, dando una determinacion del 50% lo cual indica un moderado
incremento de los resultados obtenidos. Ademas, se demuestra que los 19

evaluados mejoraran la cantidad de flexiones entre cada test.

En la prueba de natacién, vemos que no hay correlacién entre estas dos
variables, debido a que en el pre test 4 evaluados registran el tiempo de 0:00,
dando una determinacién del 0,004% siendo variables sin registro de tiempo.

Ademas, se puede apreciar que los 19 evaluados mejoran el tiempo entre



6)

7

8)
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cada test y lo mas importante, todos superan la marca que deben realizar de

acuerdo a su tabla (edad).

En la prueba del cabo vertical la correlacién es inversa entre las dos variables,
debido a que en el pre test, 2 evaluados registran el tiempo de 0:00 segundos
y en el pos test un individuo pasa de ser tabla 3, a ser tabla 4, el mismo que
no requiere ser evaluado en este test, esto hace que la determinacién sea del
50% aproximadamente, lo cual indica un menor incremento respecto a los
resultados obtenidos en cada test. Ademas, se demuestra que los 6
evaluados mejoran el tiempo entre cada test y lo de mayor consideracion es

gue todos ingresan en el tiempo de acuerdo a su tabla (edad).

En cuanto al promedio general del grupo poblacional investigado, vemos
como resultado la nota de 13,12 en el test inicial, considerandolo como regular
puesto que como nota base se considera 17/20. Ademas, en el pos-test se
observa la nota de 17,3 se considera como muy bueno, pues supero la nota
base y existe un incremento de mas de 4 puntos, lo cual asevera que el
acondicionamiento fisico del personal militar profesional fue Optimo con
respecto al tiempo de entrenamiento, ya que las evaluaciones fisicas se las

realizan semestralmente.

Se puede evidenciar en las unidades militares del Fuerte, un aumento de 0,70
puntos, en el promedio final (pos test), lo cual indica que la condicién fisica
del personal militar incremento en relacién a la anterior evaluacion (pre test),
constatando que el entrenamiento intervalado y recreativo mejoro los tiempos
y marcas de personal militar del Fuerte Militar “EPICLACHIMA”, comprobando

la hipotesis de la presente investigacion.
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Recomendaciones

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Se recomienda realizar este tipo de investigaciones, a fin de comparar los
resultados obtenidos, asi se podr4 demostrar falencias y mejorias en el
proceso de entrenamiento, siendo beneficioso para el estudio del

acondicionamiento fisico.

Para incentivar a la investigacion, se recomienda incluir variantes en el
entrenamiento, ya que nuevas ideas y tendencias haran que haya diversos
resultados, para que sean fuente de trabajo y de desarrollo en el dmbito

deportivo.

Trabajar con temas y muestras significativas, a fin de poder dar mejor validez
a este tipo de investigacion, buscando implementar parametros de evaluacion

acordes al entrenamiento fisico que se requiera estudiar.

En futuras investigaciones seria adecuado, complementar este tipo de trabajos
con otras capacidades fisicas, como fuerza, resistencia a la fuerza, potencia,
entre otras, para lograr un amplio estudio, asi tener un detalle explicito de las

necesidades de la condicion fisica en diferentes grupos poblacionales.

Se recomienda continuar realizando estudios en la poblacion militar
ecuatoriana, pues hoy en dia existen nuevos riesgos y amenazas, en diversos
escenarios, siendo de vital importancia que los miembros de Fuerzas Armadas
tengan una capacidad fisica para desenvolverse correctamente en las

misiones que tengan que cumplir.

Con referencia de los resultados obtenidos en esta investigacion y con el grupo
poblacional que se trabajd, se recomienda al personal de oficiales
especialistas en cultura fisica, se considere en la planificacién de cada reparto
militar este tipo de entrenamiento, considerando el método intervalado con
sesiones de actividad recreativa, para mejorar la condicion fisica del personal

profesional de sus unidades, optimizando el desarrollo de las operaciones



67

militares, beneficiando la salud del personal y fortaleciendo el profesionalismo

de Fuerzas Armadas del Ecuador.
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