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Resumen

La siguiente investigacion tuvo por objetivo demostrar como el HIIT incidi6 en la fuerza, Dando a
conocer en el marco teérico la importancia de nuestras variables de estudio. La poblacién para
esta investigacion estuvo conformada por personal pertenecientes al Batallon de Selva 63
“Gualaquiza”, con un muestreo conformado por 20 conscriptos que se encuentran realizando el
servicio militar. Los conscriptos son ciudadanos que en su mayoria tienen un nivel bajo de
condicién fisica y fuerza muscular en sus extremidades, Mediante este entrenamiento se
demostré como el HIIT incidié especificamente en la mejora de las capacidades como la agilidad,
velocidad y fuerza etc., las mismas que ayudaran a desenvolverse de una manera mas eficaz y
eficiente al personal de conscriptos. Los instrumentos de evaluacion utilizados fueron un pre-test
y post-test, basado en test de fuerza que estan reglamentados y baremos estipulados y
establecidas por el comando de operaciones terrestres del Ejército para la admisién de
aspirantes a oficiales y tropa a las escuelas militares del Ejército Ecuatoriano como son: flexiones
de cadera en 1°30”, flexiones de codo en 1°30”. Y adicionales pruebas para poder medir la fuerza:
salto horizontal y lanzamiento del balén medicinal, segun los respectivos baremos respaldados
por la ciencia y otras investigaciones. Toda la informacion obtenida, tanto del pre-test como del
post- test fueron tabuladas mediante el analisis de resultados en el software/paquete estadistico
SPSSversion 24, con lo que se determind las diferencias significativas y de esta manera se

corroboré a la hipotesis del trabajo.

Palabras Claves: entrenamiento intervalico de alta intensidad, fuerza, personal militar
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Abstract

This research project had the objective to demonstrate how HIT affected strength, making known
in the theoretical framework the importance of our study variables. The population for this
research was made up “Batallén de Selva No 63 “Gualaquiza”, with a sampling of 20 conscripts
who actually are doing military service. The conscripts are citizens who mostly have a low level
of physical condition and muscle strength in their extremities. Through this kind of training, it was
demonstrated how HIIT specifically affected the improvement of capacities such as agility, speed
and strength, etc., that will help the population to function in a more effective and efficient way.
The evaluation instruments used were a pre-test and post-test, based on force tests that are
regulated, stipulated, established by the operations command department for the admission of
officers and troops candidates to the military schools of the Army such as: hip flexions in 1'30,
push ups in 1'30”as additional tests to measure strength: horizontal jump and medicine ball throw,
according to the respective scales supported by science and other research. All the information
obtained, both from the pre-test and the post-test, were tabulated through the analysis of results
in the software/statistical package SPSS version 24, with significant differences determined in this

way the working hypothesis was corroborated.

Keywords: high intensity interval training, force, military personne
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Capitulo I: Introduccién

Area de influencia

El entrenamiento de fuerza es considerado uno de los métodos 6ptimos en cuanto al
sistema musculo-esquelético y es de los mas efectivos en prever la debilidad y sus
consecuencias devastadoras. Es una de las capacidades mas significativas para el desempefio
diario y laboral dentro de cualquier ambito. En este estudio se demuestra la incidencia del HIIT
en la fuerza, como capacidad importante que debe exteriorizar un miembro de las Fuerzas
Armadas o como parte del entrenamiento del personal de conscriptos que prestan su servicio y

tienen bajos porcentajes de capacidad fisica, condicion fisica, fuerza, etc.

Antecedentes

Existen articulos que abordan la aplicaciéon y resultados obtenidos a través del
Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad, a través del cual se puede obtener fisiol6gicas
positivas. El entrenamiento de fuerza ha sido recomendado con la finalidad de aumentar la
masa muscular, mejorar la fuerza, la condicion fisica y la salud, con la manipulacién de las
variables (orden de los ejercicios, tiempo de intervalo entre las series y ejercicios, nimero de

series y repeticiones, fraccionamiento del entrenamiento, entre otros) (Corte, 2019).

En la aplicacion del HIIT de tipo calisténico, se concluy6 que es un método de
entrenamiento enfocado en el mejoramiento deportivo en el cual se fortalece la condicion fisica
y el rendimiento fisico. Ademas, se logra mejorar la resistencia aerébica, la fuerza de
resistencia del tren superior, se potencia el tren inferior, la flexibilidad y, sobre todo, y muy

significativamente, el rendimiento o productividad laboral (Hernandez, 2018).

En un estudio pre experimental realizado en la universidad de Sevilla se planteé el

objetivo de demostrar los efectos de un HIIT en 5 semanas, en la composicién corporal,
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potencia maxima y fuerza maxima, obteniendo resultados positivos en las mejoras generales

en la fuerza isométrica maxima (Carmona, 2019).

Planteamiento del problema

Un estudio ejecutado por el Departamento de Educacion Fisica, en los paises de
occidente ha demostrado un porcentaje elevado de adolescentes obesos, evaluando diferentes
pardmetros del fithess. En un total de 9.568 estudiantes evaluados de octavo basico, el 20%
presenta obesidad y un 25% muestra sobrepeso, por otra parte, el 25% presenta riesgo
metabdlico y cardiovascular, mientras que, en los test de fuerza muscular, el 26% de los
estudiantes necesita mejorar la fuerza abdominal, por otro lado, el 64% necesita optimizar la
fuerza muscular del tren inferior y el 91% debe mejorar la fuerza del tren superior. Estas
deficiencias en adolescentes son preocupantes ya que la falta de fuerza muscular ha

incrementado la mortalidad (Abarzua, y otros, 2019).

El ejercicio comun demuestra ser efectivo, mejorando parametros de fuerza y potencia
en porcentajes reducidos. Ante esta problematica en esta investigacion se aplica el HIIT como

solucién, mejorando variables cardiovasculares y de fuerza muscular (Abarzla, y otros, 2019).

El servicio militar es un programa disefiado para completar la formacién de las fuerzas
armadas para contribuir a las operaciones militares y las necesidades de seguridad nacional.
Siendo, asi pues, el servicio en el Ejército en general, requiere de muchos sacrificios, por
ejemplo, de preparacion mental, académica y fisica para cualquier llamado desde el
pais de origen, por lo que también se debe prestar especial atencion a la parte fisico-militar
en el entrenamiento de los conscriptos. Es asi que el objetivo es desarrollar muchos aspectos
del cuerpo como el sistema cardiovascular y respiratorio, y mejora sus capacidades como su
agilidad, velocidad, fuerza etc. Puesto que las mismas ayudaran a desenvolverse de una
manera mas eficaz y eficiente al personal de conscriptos en caso de que la patria los necesite.

Los conscriptos son ciudadanos que en su mayoria tienen un nivel bajo de condicion fisica,
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formando parte del porcentaje de jévenes obesos con indices bajos de fuerza muscular en sus
extremidades, pudiendo evidenciar facilmente que, en cuanto a la fuerza en sus extremidades
superiores e inferiores, tiene mucha falencia al momento de realizar actividades diarias que su
preparacion militar asi lo requiere. Uno de los entrenamientos que ayudaran a conseguir los

objetivos fisicos con el personal de conscriptos sera el HIIT. Segun (Hernandez, 2018) el HIIT
ayudd a demostrar como este método de entrenamiento mejoré la condicion fisica, resistencia

aeroébica, fuerza resistencia, flexibilidad y sobre todo su rendimiento laboral.

Desafortunadamente, la pandemia en el mundo ha creado diversas limitaciones y
restricciones a ciertas actividades, como la actividad fisica, que son esenciales para la vida, la
situacién de la pandemia en peligro la salud, al reducir la condicion fisica, los niveles de fuerza
y perjudicar el rendimiento y la productividad laboral. El presente trabajo pretende determinar
cémo incide un plan de Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad (HIIT) en el incremento de
la fuerza del personal de conscriptos del Batallon de Selva 63 “Gualaquiza”, sin que disminuya
su capacidad aerébica. Puesto que es algo fundamental e importante que un conscripto, el cual
formara por un tiempo parte de la institucién militar y una vez que se licencie sera parte de las
filas de reservistas, esté preparado fisicamente para desempefiarse de mejor manera en las
actividades militares, puliendo también su rendimiento y productividad laboral, una vez que

termine su servicio militar y asi aportando de una forma eficaz al pais.

Formulacion del problema a resolver

¢,Como incide el Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad en la fuerza del personal

de conscriptos del Batalléon de Selva 63 “Gualaquiza”?

Justificacién

Esta investigacién tiene un significado muy importante, ya que podremos determinar

como el entrenamiento intervalico de alta intensidad incide en la fuerza del personal de
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conscriptos y corroborar por un lado la tesis doctoral de “Efectos del entrenamiento en circuito
basado en el método intervalico de alta intensidad (HIIT) en los parAmetros cardiovasculares y
funcionales de mujeres mayores” (Ballesta, 2020). De ello se deduce que el HIIT es una forma
eficaz de aumentar el VO2mayx, es decir que, ademas de aumentar la fuerza, acrecienta la
resistencia aerdbica. Segun (Garcia Alvarez & Suarez Estrada, 2019) sefialan que la fuerza es
una cualidad humana esencial para cualquier profesion, siendo utilizada esta como capacidad
fisica, limitante del rendimiento, o bien sea para ejecutar alguna accion motora. De modo que
las mejoras producidas por HIIT son tan notorias que muchas personas activas deberian

incorporarlo en sus programas de entrenamiento para mejorar su condicion fisica.

La fuerza es una cualidad que debe predominar en cualquier persona, ya que nos
brindara la capacidad de hacerle frente a cualquier tipo de resistencia con menos dificultad. Las
diversas areas en la que el personal de conscriptos se desenvuelve en la ejecucion de su
instruccioén y actividades militares, demandan de un buen entrenamiento y de cualidades
especificas desarrolladas tales como la fuerza, agilidad, resistencia, flexibilidad, entre otras,

como:

- Cargar armamento, municién y equipo de calibre liviano y pesado.

- Marchas de extensa longitud con el proposito de su entrenamiento militar.

- Cruzar pista donde se solicita de fuerza tanto en extremidades inferiores
y superiores, saltos y lanzamientos.

- Evacuar a un herido de lugares de dificil acceso.

- Actividades diarias que exigen estar en buenas condiciones fisicas

consiguiendo una productividad laboral favorable.

Entre otras cosas, estas actividades son obligatorias para los reclutas, requieren de
entrenamiento y sobre todo, cuentan con la dotacién suficiente para cumplir con los objetivos y

tareas militares del Batallon de Selva 63 “Gualaquiza”.
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El HIIT de fuerza también nos puede permitir conseguir otros beneficios, como la
construccién de musculo o el aumento de masa muscular, aportando ventajas en nuestro dia a
dia, donde podemos realizar diferentes actividades de fuerza en funcion a la operacion y la

mision que emprendamos.

Desde el punto de vista cientifico, se ha creado un trabajo de investigacion, cuyo
proposito es analizar datos utilizando métodos, herramientas y entrenamientos que serviran de
base para futuras investigaciones.

Este estudio utiliza el entrenamiento intervdlico de alta intensidad, teniendo en cuenta
las necesidades de los conscriptos en relacion con sus propias deficiencias y debilidades en
determinados aspectos. Acorde a las tareas, actividades y operaciones diarias que realizan los
conscriptos, la fuerza es una de las consideraciones mas importantes al realizar las actividades
anteriores, y el entrenamiento en intervalos de alta intensidad puede ayudar a mejorar la
resistencia aerobica, la fuerza de la parte superior del cuerpo, la fuerza de la parte inferior del

cuerpo, la flexibilidad y lo mas importante, el desarrollo general del sistema cardiovascular.

Para poder dar inicio a este estudio en el Batallon de Selva No 63 “GUALAQUIZA”, se
realiz6 un diagnéstico al personal de conscriptos mediante pruebas de fuerza. El acercamiento
se hizo a través de un método que involucra a los comandantes de unidad y luego a los
oficiales operativos que explican el plan de entrenamiento adoptado a los soldados para que

sepan de qué se trata.

Dado que estos entrenamientos son beneficiosos para el desarrollo de la condicion
fisica y la fuerza, los conscriptos expresaron interés en los entrenamientos HIIT y comenzaron
a explicar el plan de entrenamiento en términos de las dos variables importantes de fuerza'y

entrenamiento.
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Seguido de la aceptacion y explicacion, el Batallon de Selva No 63 “GUALAQUIZA”,
establecié la factibilidad de este proyecto para empezar con la toma de signos vitales, también
el peso, la estatura y un chequeo médico de forma general, para evaluar su estado de salud y
para tener una base de datos del personal de conscriptos, se facilité los horarios, lugares,
materiales necesarios para la ejecucion del entrenamiento, y para poder realizar el pre-test y

post test.

Ademas, existe la viabilidad mediante un respaldo legal plasmado en el Decreto oficial
097-27-may-2009 reglamento de carrera profesional orden general no. 097 miércoles 27-may-
009 TITULO Il del perfil profesional del personal militar del ejército CAPITULO | de las
competencias del personal militar ART. 8. Literal i de la capacidad fisica. Desarrolla la
condicion fisica que le permite cumplir con las exigencias de la carrera militar de manera
efectiva. En el cual nos da a conocer la responsabilidad del personal militar en estar
preparados fisicamente para el cumplimiento de las diferentes operaciones militares. Basados
en los soportes de pruebas legales, se utilizaron los test reglamentarios y baremos estipulados
y establecidas por el comando de operaciones terrestres del Ejército para la admision de
aspirantes a oficiales y tropa a las instituciones militares del Ejército Ecuatoriano,

adicionalmente baremos que estan respaldados cientificamente.

Los beneficios y resultados de este proyecto se pueden considerar a nivel de todas las
Fuerzas Armadas, para que el entrenamiento intervalico de alta intensidad se considere como

parte de su entrenamiento y preparacion de los conscriptos.

Ademads, esta investigacion puede ayudar de base para futuras investigaciones en favor

del entrenamiento militar profesional.

Objetivos

Objetivo General


https://portal.ejercito.mil.ec/Doctrina-war/VerDocumento?archivo=application%2Fpdf&codigo=1727&sql=SELECT+CDD_DIGITAL+++FROM+dcdd_catdoc++WHERE+cdd_secuen+%3D+%3F
https://portal.ejercito.mil.ec/Doctrina-war/VerDocumento?archivo=application%2Fpdf&codigo=1727&sql=SELECT+CDD_DIGITAL+++FROM+dcdd_catdoc++WHERE+cdd_secuen+%3D+%3F
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Determinar la incidencia del Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad en la fuerza

del personal de conscriptos del Batallén de Selva 63 “Gualaquiza”.

Objetivos Especificos

¢ Fundamentar te6ricamente la incidencia del entrenamiento intervalico de alta
intensidad en la fuerza.

¢ Diagnosticar el nivel de fuerza inicial del personal de conscriptos del Batallén de Selva
63 GUALAQUIZA.

¢ Disefiar un plan de entrenamiento intervalico de alta intensidad que incida en la fuerza
del personal de conscriptos del Batallon de Selva 63 GUALAQUIZA.

e Evaluar el nivel de la fuerza del personal conscriptos del Batallébn de Selva 63
GUALAQUIZA posterior a la implementacion de un plan de Entrenamiento Intervalico
de Alta Intensidad.

e Analizar las diferencias entre el nivel de fuerza inicial del personal de conscriptos del

Batallén de Selva 63 GUALAQUIZA, posterior al plan de entrenamiento.
Hipotesis
H1: El Entrenamiento Intervélico de Alta Intensidad incide en la fuerza del personal de
conscriptos del Batallon de Selva 63 “Gualaquiza”.
HO: El Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad no incide en la fuerza del personal
de conscriptos del Batallén de Selva 63 “Gualaquiza”.

Determinacién de Variables

Variable independiente: Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad

Variable dependiente: Fuerza



Operacionalizacion de variables

Tabla 1

Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad

21

Definicion
HIT Se
caracteriza  por

estimulos de corta
duracion, entre 15
seg. a 1 min, de
moderada a alta
intensidad, y con
pausas entre 15
seg, a 2 min, con
la realizacion de
patrones motores
ciclicos como
correr, trotar, etc.,
0 aciclicos, como
ejercicios de
fuerza con cargas
externas,
pudiendo utilizar
bandas elasticas,
mancuernas,

discos, etc.

Dimensiones

Estimulos de
corta duracion de
moderada a alta

intensidad.

Pausas
(Periodos
alternados de
descanso o
recuperacion
activa a baja

intensidad.

Realizacion de
patrones motores
ciclicos y

aciclicos

Indicador

Esfuerzo cerca o
superior al 90%
VO2max o al 80%
FCmax, durante
40seg-1RM.

Descanso activo por
debajo del 50% de
VO2max, durante
20seg-1RM

Ciclicos: correr, trotar,
etc.;

Aciclicos, ejercicios
de fuerza con cargas

externas.

Instrumento

Plan de
entrenamiento
basado en el
HIIT.

Circuito de 6
estaciones de
ejercicios ciclicos
y aciclicos de
alta intensidad-
durante 40seg
con 20seg de
recuperacion

activa.

Nota. Tomada por Abarzla e. Efectividad de ejercicio fisico intervalado de alta
intensidad en las mejoras del fithess cardiovascular, muscular y composicién corporal en
adolescentes (Abarzua, y otros, 2019)
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Tabla 2
La fuerza.
Definicion Dimensiones Indicador Instrumento
La fuerza muscular es  Aptitud muscular Tomando en Pruebas de aptitud fisica

un componente
importante de la
aptitud muscular y se
refiere a la habilidad
de un musculo para
producir una
contraccion maxima
expresable como una
unidad de fuerza; se
genera por grupos
musculares y depende
en gran medida de la
velocidad del

movimiento.

Contraccioén

maxima

Velocidad del

movimiento

cuenta la relaciéon

tiempo /cantidad

Excéntrico y

concéntrico

Mediante baremos
propuestos en el

reglamento

de fuerza en el siguiente
orden; flexiones de cadera
en 1°30”, flexiones de codo
en 1°30”,

Lanzamiento de peso, salto
horizontal con pies juntos
Ejercicios aciclicos de alta
intensidad-durante 40seg
con 20seg de recuperacion
activa, propuesto en el plan

de entrenamiento

Nota. Tomada por Abarzla e. Efectividad de ejercicio fisico intervalado de alta
intensidad en las mejoras del fitness cardiovascular, muscular y composicion corporal en
adolescentes (Abarzula, y otros, 2019)
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Capitulo Il: Fundamentacion teéricay referencial

Marco teorico referencial

Uno de los tantos beneficios del entrenamiento intervalico de alta intensidad empleado
en la actualidad, es la objetividad de un estudio que demostré como interactuaba el HIIT con el
desarrollo de los reclutas de la selva del Batallén 63 “Gualaquiza”. De forma que las
investigaciones sobre el HIIT han demostrado, seguin (Abarzla, y otros, 2019) que mejora la
fuerza muscular y el sistema cardiovascular. Esta investigacion esté sustentada por proyectos
similares donde demuestra como el HIIT es beneficioso en la fuerza de una persona que
practica algun tipo de deporte. Pues se ha demostrado la eficacia del HIIT para originar mejoras
en la potencia méaxima, la composicion corporal, fuerza dinamica maxima y fuerza isométrica
maxima manual, asi como mejoras en la potencia en saltos y los componentes de fuerza
muscular. (Jiménez Rodriguez, 2013). En el HIIT se da como resultado las mejoras en la
condicién fisica y la fuerza cardiovascular y, con al menos dos semanas de entrenamiento, se
puede mejorar también la condicién fisica muscular y, por lo tanto, la fuerza de la parte inferior
del cuerpo medida por la potencia peak (potencia entregada por un amplificador en forma de
picos hacia un altavoz) en cicloergémetro (bicicleta estacionaria conectada a una maquina que
mide el desempefio laboral) y saltos. (Abarzla, y otros, 2019). EI HIIT fue aplicado en adultos
obteniendo como resultados cambios moleculares potenciando la biogénesis mitocondrial y
sintesis de proteinas, ademéas sumando a la mejora de masa muscular, hubo un aumento en la
fuerza muscular. (Ahumada, Cornejo, Urraduran, & Valderrama, 2020). Este entrenamiento fue
llevado en nueve semanas donde se aplicé el HIIT mediante ejercicios calisténicos, obteniendo
como resultado, las mejoras en la condicion fisica y mas concretamente en la fuerza muscular

maxima del tren superior para movimiento de empuje. (Sandua Escribano, 2017).
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Entrenamiento Intervalico de alta Intensidad

Histéricamente el entrenamiento de intervalos de alta intensidad ha estado presente y
ha aparecido segun las necesidades de los atletas, pues existe evidencia considerable de que
algunos entrenadores estadounidenses, incluidos Lawson Robertson y Dean Cromwell, ya
usaban este entrenamiento en 1850. Las sesiones de formacion estaban separadas por
cursos., una de velocidad y otro de recuperacion. Lauri Pihkala por el afio 1912 habia obtenido
otra manera de entrenamiento, que consistia en realizar carreras con el maximo de esfuerzoy

posterior a eso la respectiva recuperacion (Bolados, 2016).

El Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad es un entrenamiento en el que el
esfuerzo supera el umbral anaerébico, que es 80-250% VO2 max, durante 6 segundos a 4
minutos, y alcanzas cerca o por encima del 90% VO2méx o el 80% FCmax. Entrenamiento de
alta intensidad, también se alternan periodos de descanso o recuperacion activa a baja
intensidad. (Rodriguez, Arias, Espinosa. Quishpe, & Kelly, 2021) (Martin J & Martin J. , 2016).
Entre los aspectos importantes que se toma en cuenta a la hora de realizar este tipo de
entrenamiento se encuentra: la intensidad y duracién de los intervalos, el rigor y duracién de la
recuperacion, y el numero de intervalos a realizar, todo ello relacionado con las necesidades y
objetivos del entrenamiento deseado que desea lograr un atleta. (Rodriguez, Arias, Espinosa.

Quishpe, & Kelly, 2021) (L6pez & Campos, 2018).

El provecho de este tipo de entrenamiento es el desarrollo de las funciones: musculos
esqueléticos (musculos unidos a los huesos por tendones). También existe la mejora de la
aptitud del musculo esquelético al aumentar el tamafio y el nimero de mitocondrias (Agras,
2017). Por otra parte, se da la disminucién de la grasa subcuténea y visceral manteniendo la
muscular (RealFitness, 2014). El desarrollo del sistema cardiorrespiratorio, hemato-circulatoria,

psico-neurolégica, endocrino-metabdlica y al sistema inmune. Ademas, los patrones HIIT al
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estilo Wingate son particularmente efectivos. Tan solo 3 sesiones de HIIT por semana pueden
mejorar la capacidad aerébica, la capacidad oxidativa del mlsculo esquelético, la tolerancia al
ejercicio y los marcadores de riesgo de enfermedad posterior al ejercicio, tanto a personas

sanas y personas con trastornos cardiometabdlicos (diabetes, hipertension arterial) (Martin J &

Martin J. , 2016).

Varios estudios han demostrado que el HITT principalmente mejora variables
cardiovasculares y la fuerza muscular, constituyéndose en un método que ha demostrado ser
mas motivante y entretenido. El fortalecimiento de nuestro cuerpo mediante ejercicios de fuerza
es una muy buena decision, ya que es beneficioso para mejorar nuestra capacidad fisica y
reduce la posibilidad de contraer lesiones. Las exigencias deportivas varian mucho de acuerdo
al deporte que se practique y por ende las incidencias de contraer lesiones aumentan. Las
cargas de trabajo aumentan la fatiga y si no existe una preparacion fisica y niveles de fuerza
adecuadas, la incapacidad para tolerar el nivel de carga y fuerza sera insuficiente provocando

lesiones (Nacleiro & Forte, 2011).

La fuerza

Es la capacidad que permite al ser humano actuar en el entorno que lo rodea, asi
también esta capacidad permite al sistema muscular soportar, vencer, oponerse a una
resistencia o ejercer una fuerza externa determinada. En el &mbito deportivo, la fuerza
muscular se manifiesta en combinaciones con otras capacidades como la fuerza muscular
maxima, fuerza muscular rapida, fuerza muscular explosiva y fuerza muscular resistencia

(Flores, 2020).

De esta manera podemos indicar que el mayor gesto de cualquier movimiento, esta
mostrado dentro de las actividades deportivas, las cuales requieren grandes niveles de

esfuerzo, entre los cuales, la fuerza representa un alto exponente, de la misma forma el
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movimiento del aparato locomotor, es ejercido por el uso de la fuerza, que esta conformado
por elemento pasivo como el esqueleto, huesos, cartilagos, articulaciones y ligamentos; y

un elemento activo como el sistema muscular y tendones, capaz de generar fuerzas internas en
virtud de procesos de naturaleza fisiol6gica. La fuerza se ha convertido en un aspecto de
mucha importancia dentro de cualquier plan de entrenamiento, sin importar el deporte que sea.

(Rodriguez, 2007).

La contraccién muscular se produce debido a la coordinacién de las moléculas de
proteina contractil de actina y miosina (una proteina fibrosa que provoca principalmente la
contraccion muscular y estd involucrada en la division celular y el transporte de vesiculas).
Dentro de la unidad morfofuncional descrita en las fibras musculares (sarcomeros). Ademas, se
toma en cuenta que la presién del musculo que se generay la resistencia a vencer, van a dar

origen a los siguientes tipos de fuerza y contracciéon muscular (Rodriguez, 2007).

Fuerza estatica

Se la conoce también como contraccion isométrica, donde hay una rigidez muscular sin
ningun tipo de movimiento o esfuerzo fisico y el resultado de la fuerza y la distancia es cero. Es
asi que, este tipo de fuerza requiere algo de experiencia, ya que el entrenamiento de alta

intensidad tiene un gran impacto en el sistema cardiovascular.

Fuerza dinamica

También conocido como isotonico, donde se crea una tension muscular y se provoca un
movimiento longitudinal de un musculo especifico, que puede acortar el misculo (movimiento
concéntrico) o alargar el musculo (movimiento excéntrico). Dependiendo de las condiciones
especificas del deporte, este tipo de ejercicio es recomendable para cualquier tipo de disciplina

de entrenamiento.
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El entrenamiento excéntrico permite movilizar altas intensidades con un menor gasto de
energia, a pesar de los dolores musculares posteriores. Ademas, el entrenamiento excéntrico
puede aumentar la fuerza de los tendones y los musculos y, cuando se combina con ejercicios
de flexibilidad, puede incluso ser una herramienta importante para la recuperacion. (Rodriguez,
2007).

Segun el tipo de contraccion muscular (concéntrica y excéntrica), se producen dos
expresiones distintas de fuerza, activa y reactiva. La fuerza activa es producida por el
movimiento controlado Gnicamente por la acciébn muscular. En cambio, la fuerza de reaccién es
generada por el ciclo de trabajo doble del masculo, lo que significa que tiene la capacidad de

cambiar rapidamente de accion excéntrica a concéntrica (Rodriguez, 2007).

Fuerza maxima

Como sugiere el nombre, esta es la fuerza maxima que un musculo puede ejercer
contra la resistencia. Puede ser estatico si no podemos vencer la resistencia; o dinamico, en el
caso de la presencia de movimiento en la resistencia. Asi también tenemos la fuerza
submaxima, que es cuando la fuerza aplicada no alcanza el valor maximo, que también puede
ser estatica o dindmica, y suele expresarse como un porcentaje de la fuerza méaxima
(Rodriguez, 2007).

Segun (Rodriguez, 2007). Existen tres aspectos importantes a considerar para entrenar
la fuerza:

- El desarrollo, crecimiento o potencia del masculo (hipertrofia).
- El entrenamiento coordinado, mediante la intervencion de los distintos grupos

musculares gue participan en una accion.
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- El entrenamiento coordinado de las diferentes capacidades motrices que configuran los
diferentes musculos, considerando su activacion y sus fuentes energéticas para la

sintesis de proteinas musculares.

Fuerza explosiva

También conocida como fuerza-velocidad es la capacidad de realizar movimientos
exceéntricos y concéntricos a alta velocidad frente a una resistencia, dependiendo de la
velocidad y la fuerza de la carga a superar. El desarrollo de la fuerza dependera de qué tipo de
fibras musculares se entrene en los diferentes ejercicios. Tenemos fibras blancas o rapidas que
son aquellas con alta velocidad de contraccion, gran produccion de fuerza y adaptadas a
esfuerzos intensos de naturaleza anaerdbica, que poseen un papel importante en contra de las
fibras rojas o lentas que son aquellas con escasa velocidad de contraccion, poca fuerza 'y
adaptadas a esfuerzos prolongados de naturaleza aerébica (Rodriguez, 2007).

La fuerza explosiva, donde la aplicacion de las fibras musculares es de gran atencion,
genera la aparicion de otras formas de fuerza, donde el ciclo estiramiento-acortamiento es muy
importante. Siendo estas: la fuerza explosivo elastico (fuerza potencial que la musculatura
almacena cada vez que se estira el tejido muscular) y fuerza explosivo reactivo - elstica (que
reduce en gran medida el ciclo estiramiento-acortamiento, afiadiendo a los tejidos la
intervencion del reflejo miotatico o reflejo de estiramiento, que aumenta en gran medida la
siguiente contraccién). Ambas fuerzas crean la llamada fuerza pliométrica, que es la capacidad
de lograr la maxima fuerza en el menor tiempo posible, utilizando la energia almacenada por

los musculos durante el proceso de estiramiento y acortamiento (Rodriguez, 2007).

Fuerza resistencia

Es la capacidad de soportar la fatiga excesiva asociada a la carga muscular, que se

puede dividir en a corto, medio y largo plazo. La combinacién de intensidad y duracién del
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esfuerzo determinara la superioridad de una cualidad sobre la otra. Podemos hablar entonces
de tres tipos de fuerza resistencia que son: fuerza resistencia de corta duracidn, ejercicios al
80%, no existe aportes de oxigeno ni nutrientes por via sanguinea, debido al cierre de las vias
arteriales a causa de la elevada tensién muscular. Fuerza resistencia de media duracion,
ejercicios al 20% y 40%, donde las cualidades de fuerza y resistencia aportan un valor
practicamente equitativo de cara al rendimiento y la fuerza resistencia de larga duracién,

ejercicios por debajo del 20%, entrenamiento con energia aerdbica (Rodriguez, 2007).

Umbral anaerdbico

En un entrenamiento de HIIT, es el punto donde la intensidad de ejercicios lleva a la
aparicion de una acidosis metabdlica (una condicién en la que hay demasiado acido en los
fluidos del cuerpo), lo que a su vez aumenta la ventilacion desproporcionadamente con el
consumo de oxigeno (Subiela D, 2007).

Figura 1
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Nota. El grafico representa el umbral anaerdbico.
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Capacidad aero6bica

Estas son actividades o ejercicios diarios que no requieren de bastante energia o
esfuerzo, donde una persona es capaz de metabolizar, consumir y usar oxigeno, asi como de
procesarlo entre las células. Lo cual va a generar mayor posibilidad de producir energia durante
las exigencias fisicas vigorosas y de larga duracién (Elkin , 1985).

Figura 2

Lactato en la sangre
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Nota. El gréafico representa el ascenso de la curva de lactato.
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Capitulo lll: Marco Metodolégico

Tipo de Investigacion

El disefio de esta investigacion es de tipo correlacional, ya que utiliza relaciones
estadisticas entre las caracteristicas o fendmenos de interés y descriptiva con un conjunto de
sujetos o individuos, situaciones, y eventos en determinadas areas de interés, obteniendo datos
numeéricos y estadisticos, con una finalidad aplicada con disefio pre experimental obteniendo
datos de campo con corte transversal. Las actividades realizadas nos ayudaron a demostrar y
comprobar algunos hechos, mediante resultados individuales obtuvimos un resultado general.
Se aplicé un pre test al inicio y post test al final del entrenamiento intervalico de alta intensidad

en el personal de conscriptos del Batallén de Selva 63 “Gualaquiza”.

Atendiendo a los distintos métodos de investigacidn existentes, como desarrollo de la

fundamentacion tedrico cientifico del estudio se aplicé:

Método analitico- sintético
Es un método unificado de investigacion que nos ayudé a analizar nuestras variables de
estudio, en donde estos dos procesos intelectuales inversos son parte de una unidad, el

analisis y la sintesis, mismas que funcionan como una unidad dialéctica.

El andlisis
Este proceso mental, nos permite ir de un todo o de lo general de un tema de estudio a

lo especifico o partes y cualidades.

La sintesis
Es el proceso mental inverso al andlisis, que nos permite alcanzar una relacion y
caracterizacién general, previa al estudio de varias cualidades, con lo netamente importante y

necesario.
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El método analitico sintético es comunmente utilizado en la investigaciéon y el
procesamiento de la informacién empirica, tedrica y metodoldgica (Rodriguez Jiménez & Pérez

Jacinto2, 2017).

Para la construccién del conocimiento a través de la practica metodoldgica de la

investigacion que se realiza se aplicara:

Método hipotético- deductivo:

Las hipétesis planteadas en este estudio son el punto de partida para sacar las propias
conclusiones. Este método de investigacion parte de una hipotesis basada de principios y leyes
hechas, usando evidencia empirica, y utilizando reglas de inferencia, los resultados obtenidos
se prueban empiricamente. La verdad de la hipétesis inicial se da en el caso de que haya
coincidencia con los hechos. Incluso, en caso de que no se compruebe la veracidad, las
predicciones y conclusiones que se derivan, son muy importantes, pues ello demuestra la

inconsistencia légica de la hipétesis de partida y se hace necesario reformularla.

Este método nos permite la reestructuracion constante del sistema te6rico, conceptual o
metodoldgico de la investigacion y, por tanto, se puede clasificar esencialmente como método

para la construccién de conocimientos (Rodriguez Jiménez & Pérez Jacinto2, 2017).

Para el desarrollo de las conclusiones producto del proceso de investigacion se

aplicara:

Método comparativo

Es el procedimiento de comparacion sistematica de objetos de estudio que, por lo
general, es aplicado para llegar a generalizaciones empiricas y a la comprobacion de hipétesis.
El método comparativo, en sentido estricto, trata de investigar las relaciones causales e intenta

aislar factores que puedan considerarse causa (variables independientes) de un efecto
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(variables dependientes), en lo que se conoce como causalidad y que constituye para las
ciencias sociales el sustituto del experimento. Fundamentalmente, puede distinguirse entre una
manera de empleo cualitativa y otra cuantitativa (Nohlen & Sanchez de la Barquera y Arroyo,

2020).

Ademas, el disefio del presente estudio tiene una finalidad aplicada con disefio pre

experimental, en este tipo de disefio debemos considera que:

La seleccién de los sujetos no es aleatoria.

Se utilizan grupos control, el control de variables es muy bajo, es por ello que su

capacidad para descubrir la naturaleza causal entre las variables es muy baja.

Este tipo de investigacion es considerada por algunos investigadores como exploratoria
para estudios posteriores con mayor control de variables (Hernandez, Fernandez y Baptista,

2010).

En cuanto a la técnica de investigacion tendra como objeto la encuesta y como
instrumentos para medir la fuerza se usaran algunos test reglamentarios y baremos estipulados
y establecidas por el comando de operaciones terrestres del Ejército para la admisién de
aspirantes a oficiales y tropa a las escuelas militares del Ejército Ecuatoriano: flexiones de
cadera en 1’30, flexiones de codo en 1°30”, (basados en los baremos reglamentados para el
ingreso de aspirantes), salto horizontal pies juntos, lanzamientos del balén medicinal,

evaluando de esta manera la fuerza resistencia y explosiva antes y posterior al entrenamiento.

Test para medir la fuerza

Test de flexiones de cadera (abdominales)
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Este tipo de test es un indicador de fiabilidad y validez muy utilizado en la rama
de la educacién fisica por su facilidad de aplicacion, para medir las capacidades fisicas, asi
como la resistencia-fuerza, esta prueba se mide en relacion al tempo y cantidad de flexiones

realizadas en diferentes segundos segun la necesidad (Duefias, 2016).

Para la ejecucion de esta prueba se colocaran en posicién decubito supino, los brazos
van cruzados con los manos pegados al pecho al igual que la quijada, los pies iran uno sobre el
otro, posicion de la cual, tal como inicia la prueba debera terminar y no podra cambiar de

posicion los pies.

Para llevar a cabo la prueba se ha de realizar movimientos de flexién de tronco y de
piernas a media altura (30°). Se anotara como resultado del test, el mayor numero de

repeticiones efectuadas en 1min 30 segundos.

Asi como nos indica los test reglamentarios y baremos estipulados y establecidas por el
comando de operaciones terrestres del Ejército para la admision de aspirantes a oficiales y
tropa a las escuelas militares del Ejército ecuatoriano, donde el rango entre 45 y 50 sera
considerado como bueno, 44 a 35 normal y menor a 35 malo. Este test nos ayuda a medir la

fuerza y resistencia del abdomen.

Figura3

Ejecucion de test abdominales
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Nota. El grafico representa la prueba de flexiones de cadera
Tabla 3

Baremo para la prueba de abdominales

TABLA ANOS ABDOMINALES(HOMBRE)
1min 30seg
UNICA 18-22
50

Nota. Ejecucion test abdominales en 1min 30 segundos. Establecidas por el comando de
operaciones terrestres del Ejército para la admisién de aspirantes a oficiales y tropa a las

escuelas militares del Ejército Ecuatoriano.

Test de flexiones de codo

Este test manifiesta que mediante el coeficiente de correlacién de intra clase se obtiene
gue el valor de fiabilidad de este test es de 0,98, siendo uno de los test mas validados para
este tipo de evaluaciones en cuanto a la fuerza resistencia del miembro superior (Garzén,

2021).

Para la ejecucion de este test se debe acostar en una superficie plana, manos
apartadas a la altura de los hombros y extendidas completamente, los pies deberan estar

juntos. Para la ejecucion de la prueba se debera bajar el cuerpo con los codos hacia atras y
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hasta que alcancen 90 grados y regresar a la posicién inicial con los brazos toralmente
extendidos, la flexién se la realizara sin descanso y completara tantas flexiones como sea
posible durante 1min 30 segundos. Asi como nos indica los test reglamentarios y baremos
estipulados y establecidas por el comando de operaciones terrestres del ejército para la
admision de aspirantes a oficiales y tropa a las escuelas militares del ejército ecuatoriano,
donde el rango entre 40 y 45 sera considerado como bueno, 44 a 35 normal y menor a 35

malo. Este test nos ayuda a medir a fuerza resistencia del abdomen. Este test favorece medir la

fuerza de resistencia de las extremidades superiores y del pectoral.

Figura4d

Ejecucién de test de flexiones de codo.

Nota. El grafico representa la prueba de flexiones de codo
Tabla 4

Baremo para la prueba de flexiones de codo

TABLA ANOS FLEXIONES
CODO (HOMBRE)
1min 30seg
UNICA 18-22
45

Nota. Ejecucion test flexiones de codo en 1min 30 segundos. Establecidas por el
comando de operaciones terrestres del Ejército para la admision de aspirantes a oficiales y tropa

a las escuelas militares del Ejército Ecuatoriano.
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Test de salto horizontal

Este test de fuerza nos ayuda a evaluar la fuerza de los miembros inferiores ademas de
la condiciébn musculo-esquelética de los deportistas (Sanabria & Silva, 2018). Para realizar esta
prueba, basicamente se marcara una linea sobre una superficie plana y el evaluador
comprobara que los pies del evaluado estén juntos en la linea de despegue, ni demasiado
adelante ni demasiado atras. Las piernas deben estar flexionadas a 90 grados y se debe doblar
ligeramente el torso hacia adelante. Para desarrollar la prueba, se posicionara desde el lugar
inicial, doblara las rodillas, luego balanceara los brazos, seguido de un movimiento explosivo,
saltando hacia delante e intentando alcanzar la mayor distancia posible. La caida debe ser
equilibrada y sin el apoyo de las manos en el piso se tomaré la distancia con referencia a la
punta de los pies. Este test no ayuda a medir la fuerza explosiva de las extremidades inferiores

del deportista.

Figura 5

Ejecucion de test de salto horizontal

Nota. El grafico representa la prueba de salto horizontal.
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Tabla 5

Baremo para la prueba del salto horizontal

BUENO NORMAL MALO

CHICOS
17+ +205 204 - 185 -185

Nota. Aprendizaje de la carrera, baremo (GARCIA DIEZ, 2013). Test de salto horizontal a pies
juntos

Test de lanzamiento de bal6n medicinal

Esta prueba nos ayudara a medir la fuerza explosiva de los musculos extensores del
miembro superior, tronco y miembro inferior (Martinez, 2003). Coincide la aplicacion de este
test con. ( Torres Navarro, 2018). Para valorar la fuerza de los masculos extensores del
miembro superior, tronco y miembro inferior. La prueba consistira en lanzar un balon medicinal
de 5kg hacia delante con toda la fuerza posible, el lanzamiento se realizara manteniendo los
pies simétricamente colocados, sin poder saltar ni sobrepasar la linea marcada. Una vez
colocados en la linea de inicio se tomaré el balén por detras de la cabeza y se lanzara hacia

delante con todas las fuerzas de esta manera se medira la distancia (en centimetros) existente

entre la linea de lanzamiento y el punto donde el balon impacte en el suelo.

Figura 6

Ejecucion del lanzamiento de balén medicinal.

Nota. El gréafico representa la prueba de lanzamiento de balén medicinal.
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Tabla 6

Baremo para la prueba de lanzamiento de balén medicinal

BUENO NORMAL MALO

CHICOS
17+ +7.20 7,20-6,70 -6,70

Nota. Aplicacion de la prueba de lanzamiento de balén medicinal, abdominales superiores y salto
horizontal a pies juntos. Resultados y andlisis estadistico en educacion secundaria. Revista
Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y el deporte. Baremo. (Martinez,
2003). Lanzamiento de balén medicinal

Posterior a estos pre test se procedera con el entrenamiento, el cual se llevara a cabo
en 3 sesiones de entrenamiento semanal durante 8 semanas, basado en HIIT (Entrenamiento
Intervélico de alta intensidad), con sesiones de entrenamiento de 30 a 45 minutos en circuitos
de 6 estaciones con auto carga y sobre carga, donde el objetivo principal sera trabajar en la

fuerza del personal sometido al entrenamiento.

Ademas, se realizara un chequeo médico con el objetivo de identificar enfermedades
que el personal haya podido adquirir en el Gltimo semestre, que no admitan la ejecucion del
entrenamiento, ademas previo a iniciar con el plan de entrenamiento el personal se sometera a

una evaluacién mediante la toma de FC, FR, SAT O2.

Todas las sesiones de entrenamiento seran guiadas a través de un plan de

entrenamiento digital en formato PDF.

Disefio de Investigacion

El disefio de esta investigacion es de tipo correlacional, ya que utiliza relaciones
estadisticas entre las caracteristicas o fenbmenos de interés y descriptiva con un conjunto de

sujetos o individuos, situaciones, y eventos en determinadas areas de interés, obteniendo datos
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numeéricos y estadisticos, con una finalidad aplicada con disefio pre experimental obteniendo
datos de campo con corte transversal. Las actividades que realizamos nos ayudaron a
demostrar y comprobar algunos hechos, mediante resultados individuales obtendremos un
resultado general. Se aplicara un pre test al inicio y post test al final del entrenamiento
intervalico de alta intensidad en el personal de conscriptos del Batallén de Selva 63

“Gualaquiza”.

Poblacion y Muestra

La poblacién para esta investigacion estd conformada por personal perteneciente al
Batallon de Selva 63 “Gualaquiza”, con un muestreo que fue elegido por conveniencia,

conformado por 20 conscriptos que se encuentran realizando el servicio militar.

Criterio de inclusidon

Personal de conscriptos del Batallén de Selva No 63 “Gualaquiza”.

Criterios de exclusion

Personal que no pertenezcan al Batallén de Selva No 63 “Gualaquiza”.

Personal de conscriptos que sean de otras unidades.
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Capitulo IV: Resultados de la investigacién

El presente capitulo aborda los resultados del estudio, de acuerdo al analisis de los
datos obtenidos del pre test inicial y post test final, los que fueron sometidos a un proceso de
sistematizacion estadistica en el programa estadistico SPSS. Se incluyen tablas descriptivas y
graficos ilustrativos que muestran las puntuaciones obtenidas y la variacion de las mismas en
los diferentes periodos de estudio.

Distribucién de los elementos del estudio

La presente investigacion estuvo distribuida al personal de conscriptos pertenecientes al
Batallon de Selva 63 “Gualaquiza”, mismos que conforman un rango de edad entre los 18 y 22
afios, la investigacion se realiz6 con una muestra de 20 personas con las siguientes

caracteristicas:

Tabla7

Caracterizacion de la muestra de estudio

Variables de o o _ Desviacion
o N Minimo Maximo Media )
caracterizacion estandar
Edad (afios) 18 22 19,75 +1,33
20
Peso inicial (kg) 52,0 113,0 70,25 +15,98
Estatura (m) 1,56 1,83 1,68 +0,06

Nota. Se muestran las caracteristicas de la muestra de estudio.

Resultados por objetivo

Resultados del diagndstico del nivel de fuerza inicial del personal de conscriptos del

Batallon de Selva 63 GUALAQUIZA.
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Aplicando los instrumentos descritos en la metodologia de la investigacién se
diagnostico los niveles iniciales de los diferentes tipos de fuerza, obteniendo en primera

instancia los siguientes resultados de caracter cuantitativo:

Tabla 8

Pruebas de fuerza periodo PRE intervencion

Pruebas de fuerza

_ o o _ Desviacién
periodo PRE N Minimo Maximo Media i
_ . estandar
intervencién
Flexion de codos
(repeticiones x 1.5 23 67 47,85 112,24
min)
Flexion de cadera
(repeticiones x 1.5 20 23 57 44 55 +8,90
min)
Salto horizontal (m) 1,28 2,06 1,83 +0,21
Lanzamiento de balon
4,32 8,28 5,78 +0,89

medicinal (m)

Nota. Resultados por pruebas de fuerza periodo PRE intervencion en la muestra de estudio.

Los resultados obtenidos en las dos primeras pruebas de caracter de flexiéon,
evidenciaron un mejor valor medio en la prueba de flexiones de codo, en relacion al salto
horizontal se observé una diferencia de 0,78 m entre el valor minimo y maximo dentro de la
muestra de estudio y en relacién a la prueba de lanzamiento de balén medicinal esta diferencia

entre el valor minimo y maximo fue de 3,96 m.

En base a los resultados por tipos de fuerza y aplicando los baremos especificos por

cada una de ellas, se obtuvieron los siguientes niveles:



Prueba de flexiones de codo.

Tabla 9

Nivel de flexidbn de codo PRE intervencién

Nivel Frecuencia Porcentaje
Bueno 15 75,0%
Normal 1 5,0%

Malo 4 20,0%

Total 20 100,0%

Nota. Nivel de flexion de codo periodo PRE intervencion en la muestra de estudio.

Tabla 10

Frecuencias con numero de repeticiones de flexiones de codo

bueno normal MALO

ARnos +40 39 -35 -35

Nota. Tabla de frecuencias con niumero de repeticiones de flexiones de codo

El mayor porcentaje de la muestra de estudio se encontrd en un nivel “bueno” de esta prueba

gue determina la fuerza de resistencia de miembros superiores determinado por esta prueba.

Prueba de flexiones de cadera.

Tabla 11

Nivel de flexiébn de cadera PRE intervencion

Nivel Frecuencia  Porcentaje
Bueno 11 55,0%
Normal 7 35,0%

Malo 2 10,0%

Total 20 100,0%

43
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Nota. Nivel de flexidn de cadera periodo PRE intervenciéon en la muestra de estudio.

Tabla 12

Frecuencias con numero de repeticiones de flexiones de cadera

bueno normal MALO

18-22
ARos +45 44 -35 -35

Nota. Tabla de frecuencias con numero de repeticiones de flexiones de cadera

De igual manera el mayor porcentaje de muestra de estudio se encontré en un nivel

“bueno” de resistencia a la fuerza de la zona abdominal determinado por esta prueba.

Prueba de salto horizontal.

Tabla 13

Nivel de salto horizontal PRE intervencién

Nivel Frecuencia Porcentaje
Normal 12 60,0%
Malo 8 40,0%
Total 20 100,0%

Nota. Nivel de salto horizontal periodo PRE intervencion en la muestra de estudio.
Tabla 14

Frecuencias con las distancias de salto

BUENO NORMAL MALO

CHICOS
17+ +205 204 - 185 -185

Nota. Tabla de frecuencias con las distancias de salto
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El mayor porcentaje de la muestra de estudio se encontrd en un nivel “normal” de fuerza

explosiva de miembros inferiores determinado por esta prueba.

Prueba de lanzamiento de bal6n medicinal.

Tabla 15

Nivel de lanzamiento de balén medicinal PRE intervencionl6

Nivel Frecuencia  Porcentaje

Bueno 1 5,0%

Normal 2 10,0%

Malo 17 85,0%

Total 20 100,0%
Nota. Nivel de lanzamiento de balén medicinal periodo PRE intervencion en la muestra de
estudio.
Tabla 16

Frecuencias con las distancias de lanzamiento de balén medicinal

BUENO NORMAL MALO
CHICOS
17+ +7.20 7,20-6,70 -6,70

Nota. Tabla de frecuencias con las distancias de lanzamiento del balon medicinal

El mayor porcentaje de la muestra de estudio se encontré en un nivel “malo” de fuerza

explosiva de miembros superiores, determinado por esta prueba.

De manera general, en este periodo de estudio se determiné que, en los niveles de
resistencia la fuerza tanto de miembros inferiores como superiores en la muestra de estudio se

encontraba en sus mayores porcentajes un nivel “bueno”, no obstante, en los niveles de fuerza
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explosiva de miembros inferiores se evidencio una normalidad en su mayoria y una deficiencia

en la fuerza explosiva de miembros superiores con un mayor porcentaje en un nivel “malo”.

Resultados de la evaluacion del nivel de la fuerza del personal de conscriptos del
Batallon de Selva 63 GUALAQUIZA posterior a la implementacién de un plan de

Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad.

Aplicando los mismos instrumentos y bajo las mismas condiciones, una vez aplicada la
propuesta de un plan de entrenamiento HIIT, se evalué los niveles de los diferentes tipos de

fuerza, obteniendo los siguientes resultados cuantitativos por pruebas evaluadas:

Tabla 17

Pruebas de fuerza periodo POST intervencién

Pruebas de fuerza

. . . ) Desviacion
periodo POST N Minimo Maximo Media )
_ . estandar
intervencion
Flexion de codos
o . 26 71 50,05 +12,39
(repeticiones x 1.5 min)
Flexion de cadera
20 26 58 46,60 18,82

(repeticiones x 1.5 min)
Salto horizontal (m) 1,30 2,10 1,86 +0,21
Lanzamiento de balén

o 4,40 8,40 5,87 +0,89
medicinal (m)

Nota. Resultados por pruebas de fuerza periodo POST intervencion en la muestra de estudio.

Al igual que en el periodo inicial se evidencié un mejor valor medio en la prueba de
flexién de codos que determina la resistencia a la fuerza de miembros superiores, sobre las
flexiones de cadera que determinan la resistencia a la fuerza de la zona abdominal. En relacién
al salto horizontal que determina la fuerza de miembros inferiores para este periodo, se

evidencio una diferencia de 0,80 m entre el valor minimo y maximo dentro de la muestra de
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estudio, de igual manera en la prueba de lanzamiento de balén que determina la fuerza

explosiva de miembros superiores posterior a la intervencion, esta diferencia fue de 4,0 m.

Aplicando los baremos establecidos se categorizé a la muestra en niveles por tipo de

fuerza evaluada en las diferentes pruebas:

Prueba de flexiéon de codos.

Tabla 18

Nivel de flexion de codo POST intervencién

Nivel Frecuencia  Porcentaje
Bueno 16 80,0%
Normal 1 5,0%

Malo 3 15,0%

Total 20 100,0%

Nota. Nivel de flexién de codo periodo POST intervencién en la muestra de estudio.

Tabla 19

Frecuencias con namero de repeticiones de flexiones de codo

bueno normal MALO

18-22
ARos +40 39 -35 -35

Nota. Tabla de frecuencias con numero de repeticiones de flexiones de codo

Para este periodo POST intervencion se evidencio de igual manera que el mayor
porcentaje de la muestra de estudio se encontré en un nivel “bueno” de resistencia a la fuerza

de miembros superiores.

Prueba de flexiones de cadera.



Tabla 20

Nivel de flexion de cadera POST intervencion

Nivel Frecuencia  Porcentaje
Bueno 13 65,0%
Normal 5 25,0%

Malo 2 10,0%
Total 20 100,0%

Nota. Nivel de flexién de cadera periodo POST intervencién en la muestra de estudio.

Tabla 21

Frecuencias con numero de repeticiones de flexiones de cadera

bueno normal MALO
18-22
Afos +45 44 -35 -35

Nota. Tabla de frecuencias con numero de repeticiones de flexiones de cadera

De igual manera, para este periodo de estudio, el mayor porcentaje de la muestra se

encontrd en un nivel “bueno” de resistencia a la fuerza de la zona abdominal.

Prueba de salto horizontal.

Tabla 22

Nivel de salto horizontal POST intervencion

Nivel Frecuencia  Porcentaje
Normal 12 60,0%
Malo 8 40,0%
Total 20 100,0%

Nota. Nivel de salto horizontal periodo POST intervencion en la muestra de estudio.

48



49

Tabla 23

Frecuencias con las distancias de salto

BUENO NORMAL MALO

CHICOS
17+ +205 204 — 185 -185

Nota. Tabla de frecuencias con las distancias de salto

La categorizacidon segun esta prueba evidencio que el mayor porcentaje de la muestra

de estudio, se encontraba en un nivel “normal’ de fuerza explosiva de miembros inferiores.

Prueba de lanzamiento de balon medicinal.

Tabla 24

Nivel de lanzamiento de balén medicinal POST intervencién

Nivel Frecuencia Porcentaje
Bueno 1 5,0%
Normal 2 10,0%

Malo 17 85,0%

Total 20 100,0%

Nota. Nivel de lanzamiento de balén medicinal periodo POST intervencion en la muestra de

estudio.

Tabla 25

Frecuencias con las distancias de lanzamiento de balén medicinal

BUENO NORMAL MALO

CHICOS
17+ +7.20 7,20-6,70 -6,70
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Nota. Tabla de frecuencias con las distancias de lanzamiento del baldn medicinal

Posterior a la intervencion el mayor porcentaje de la muestra de estudio, seguia dentro
de un nivel “malo” de fuerza explosiva de miembros superiores.

De manera general, los niveles por tipo de fuerza se encontraban en caracteristicas
similares al periodo PRE intervencién, encontrandose en relacion a la resistencia a la fuerza de
miembros superiores y de la zona abdominal en un nivel “bueno” y en relacién a la fuerza
explosiva de miembros inferiores en un nivel de normalidad y con deficiencia en un nivel “malo”
en relacion a la fuerza explosiva de miembros superiores.

4.2.1. Resultados del andlisis de las diferencias entre el nivel de fuerza inicial del
personal de conscriptos del Batallon de Selva 63 GUALAQUIZA y posterior al plan

de Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad.
Se estableci6 diferencias aritméticas una vez obtenido los resultados de los periodos

POST y PRE intervencién:

Tabla 26

Diferencia de resultados por pruebas de fuerza entre POST Y PRE

Desviacion
Pruebas de fuerza N Minimo Maximo Media )
estandar
Flexién de codos
. i 0,0 5,0 2,20 +1,36
(repeticiones x 1.5 min)
Flexiéon de cadera
o _ 20 -3,0 5,0 2,05 +1,82
(repeticiones x 1.5 min)
Salto horizontal (m) 0,01 0,06 0,03 +0,01
Lanzamiento de balon
0,06 0,19 0,09 +0,03

medicinal (m)
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Nota. Diferencia de resultados por pruebas de fuerza entre los periodos POST y PRE intervencion

en la muestra de estudio.

Se evidenci6 que, en relacion a las pruebas de resistencia a la fuerza tanto de
miembros superiores como de la zona abdominal, diferencia media fue positiva, sobre todo en
la prueba de flexiones de codo (resistencia a la fuerza de miembros superiores) y las pruebas
gue determinan la fuerza explosiva de igual manera las diferencias entre los periodos fueron
positivas, sobre todo en la prueba de lanzamiento de balon medicinal (fuerza explosiva de
miembros superiores).

Como respaldo de estas diferencias cuantitativas, se aplico un andlisis cruzado entre los

niveles por periodo de estudio, observando las siguientes modificaciones:

Prueba de flexiones de codo.

Tabla 27

Prueba de PRE y POST

_ _ Nivel de flexion de codo
Nivel de flexion

POST Total
de codo PRE
Bueno Normal Malo
Bueno 15 0 0 15
Normal 1 0 0
Malo 0 1 3 4
Total 16 1 3 20

Nota. Relacién cruzada de modificaciones de niveles de fuerza en la prueba de flexion de codo

entre los periodos PRE y POST intervencién en la muestra de estudio.

Tabla 28
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Frecuencias con niumero de repeticiones de flexiones de codo

bueno normal MALO

18-22
Afos +40 39-35 -35

Nota. Tabla de frecuencias con nimero de repeticiones de flexiones de codo

El analisis evidencié que en un nivel “bueno” del periodo PRE intervencion, se
encontraron 15 representantes de la muestra de estudio, manteniéndose todos en el mismo
nivel para el periodo POST intervencion, de igual manera dicho fenémeno se evidencio en el
nivel “normal’ y solo en el nivel “malo” en el cual en el periodo PRE intervencion se
encontraban 4 representantes, de los cuales solo 3 se mantuvieron en el mismo nivel para el

periodo POST intervencién y 1 representante ascendié a un nivel “normal”.

Prueba de flexiones de cadera.

Tabla 29

Prueba de flexién de cadera entre los periodos PRE y POST

Nivel de flexion de cadera
Nivel de flexion

POST Total
de cadera PRE
Bueno Normal Malo
Bueno 11 0 0 11
Normal 2 4 1
Malo 0 1 1
Total 13 5 2 20

Nota. Relacion cruzada de modificaciones de niveles de fuerza en la prueba de flexion de cadera

entre los periodos PRE y POST intervenciéon en la muestra de estudio.
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Tabla 30

Frecuencias con numero de repeticiones de flexiones de cadera

bueno normal malo

Anos +45 44 -35 -35

Nota. Tabla de frecuencias con nimero de repeticiones de flexiones de cadera.

El analisis evidencio que tanto en el periodo PRE intervencidn, asi como en el periodo
POST intervencion, en ambos casos se encontraban 11 representantes de la muestra de
estudio en un nivel “bueno”. En el nivel “normal” del periodo PRE intervencién se encontraban 7
representantes de los cuales solo 4 se mantuvo en el mismo nivel para el periodo POST
intervencion 2 ascendieron a un nivel “bueno” y 1 descendié a un nivel “malo” y en el nivel
“malo” del periodo PRE intervencién en el cual se encontraban 2 representantes, solo 1 se

mantuvo en mismo nivel para el periodo POST intervencién y 1 ascendié a un nivel “normal’”.

Prueba de salto horizontal

Tabla 31

Prueba de PREy POST

_ Nivel de salto horizontal
Nivel de salto

_ POST Total
horizontal PRE
Normal Malo
Normal 12 0 12
Malo 0 8 8
Total 12 8 20

Nota. Relacién cruzada de modificaciones de niveles de fuerza en la prueba de salto horizontal

entre los periodos PRE y POST intervencién en la muestra de estudio.
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Tabla 32

Frecuencias con las distancias de salto

BUENO NORMAL MALO

CHICOS
17+ +205 204 - 185 -185

Nota. Tabla de frecuencias con las distancias de salto

El andlisis llevado a cabo se centrd en evaluar los cambios en el nivel de fuerza
explosiva de los miembros inferiores entre distintos periodos de estudio, posiblemente dentro
del marco de un programa de entrenamiento o rehabilitacion, en relacion al nivel de fuerza
explosiva de miembros inferiores, no existieron maodificaciones entre los periodos de estudio,

manteniéndose 12 en un nivel “normal”’ y 8 en un nivel “malo”.

Prueba de lanzamiento de balén medicinal.

Tabla 33

Prueba de los periodos PRE y POST

Nivel de Nivel de lanzamiento de
lanzamiento de bal6on medicinal POST
Total
balén medicinal
Bueno Normal Malo
PRE
Bueno 1 0 1
Normal 0 2 2
Malo 0 0 17 17
Total 1 2 17 20

Nota. Relacion cruzada de modificaciones de niveles de fuerza en la prueba de lanzamiento de

balén medicinal entre los periodos PRE y POST intervencion en la muestra de estudio.
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Tabla 34

Frecuencias con las distancias de lanzamiento de bal6dn medicinal

BUENO NORMAL MALO

CHICOS
17+ +7.20 7,20-6,70 -6,70

Nota. Tabla de frecuencias con las distancias de lanzamiento del balén medicinal

Al igual que en la prueba anterior, no existieron modificaciones de niveles entre los
periodos de estudio, manteniéndose 1 en un nivel “bueno”, 2 en un nivel “normal” y 17 en un
nivel “malo”.

A pesar de no haber existido modificaciones en los niveles por periodo, se evidencio
diferencias entre los resultados cuantitativos por pruebas, entre los periodos de estudio,

determinando que las diferencias se encontraron dentro de los limites de cada nivel.

Comprobacién de hipétesis de estudio

Para la comprobacién de las hipétesis de estudio se aplico la prueba T-Student para las
pruebas de flexion de codos, flexion de cadera y lanzamiento de balén medicinal y la prueba de
Wilcoxon para el salto horizontal, en todos los casos se evaluo la existencia de diferencias
significativas entre los periodos de estudio:

Tabla 35



Andlisis estadistico de comprobacion de hipdtesis de estudio

_ PRE Intervencion POST Intervencion
Tipos y Pruebas de

Desviacién Desviacién P

fuerza Media ] Media )
estandar estandar

Resistencia a la
fuerza de miembros
superiores
_ 47,85 +12,24 50,05 +12,39 0,000*
Flexion de codos
(repeticiones x 1.5

min)

Resistencia a la
fuerza de la zona
abdominal
. 44,55 +8,90 46,60 +8,82 0,000*
Flexion de cadera
(repeticiones x 1.5 20

min)

Fuerza explosiva
de miembros
_ _ 1,83 +0,21 1,86 +0,21 0,000*
inferiores

Salto horizontal (m)

Fuerza explosiva
de miembros
superiores
) 5,78 10,89 5,87 +0,89 0,000*

Lanzamiento de

balén medicinal

(m)

Nota. Diferencias significativas en un nivel de P<0,05

La aplicacién de las pruebas estadisticas determinadas para cada tipo de fuerza
analizada, determiné la existencia de diferencias significativas en un nivel de P<0,05, lo que
evidencia que la propuesta de intervencion incidio en la variable dependiente de estudio y se

acepta la hipotesis alternativa que afirma:
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H1: El Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad incide en la fuerza del personal de conscriptos
del Batallon de Selva 63 “GUALAQUIZA”.
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Conclusiones

Se fundamento teéricamente la incidencia del entrenamiento intervélico de alta
intensidad en la fuerza, mediante la investigacion plasmada en el marco teérico, donde el HIIT
ha demostrado segun (Abarzla, y otros, 2019) que mejora el sistema cardiovasculares y la
fuerza muscular, asi también como se ha demostrado la eficacia del HIIT para producir mejoras
en la composicién corporal, potencia maxima, fuerza dinamica maxima y fuerza isométrica
maxima manual, asi como mejoras en la potencia en saltos y los componentes de fuerza

muscular segun (Jiménez Rodriguez, 2013).

Aplicando los instrumentos descritos en la metodologia de la investigacion se
diagnostico los niveles de fuerza inicial del personal de conscriptos del Batallon de Selva 63
“GUALAQUIZA”, obteniendo en las dos primeras pruebas de caracter de flexion, evidenciaron
un mejor valor medio en la prueba de flexiones de codo, en relacion al salto horizontal se
observo una diferencia de 0,78 m entre el valor minimo y maximo dentro de la muestra de
estudio y en relacion a la prueba de lanzamiento de balon medicinal esta diferencia entre el
valor minimo y méximo fue de 3,96 m. Encontrandose pruebas de caracter de flexién en
niveles “buenos”, en relacién a la prueba del salto horizontal en un nivel “normal” y la prueba de

lanzamiento de balén medicinal en un nivel “malo”.

Se disefié un plan de entrenamiento intervalico de alta intensidad, con los respectivos
requerimientos de periodos, meso ciclos, micro ciclos, que incidieron en la fuerza del personal

de conscriptos del Batallon de Selva 63 GUALAQUIZA.

Una vez implementado el plan de entrenamiento HIIT, se evalud el nivel de la fuerza del
personal conscriptos del Batallon de Selva 63 “GUALAQUIZA”, obteniendo como resultado de
manera general que los niveles por tipo de fuerza se encontraban en caracteristicas similares al

periodo PRE intervencion, encontrandose en relacion a la resistencia a la fuerza de miembros
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superiores y de la zona abdominal en un nivel “bueno” y en relacién a la fuerza explosiva de
miembros inferiores en un nivel de “normalidad” y con deficiencia en un nivel “malo” en relacién

a la fuerza explosiva de miembros superiores.

Se analiz6 las diferencias aritméticas entre el nivel de fuerza inicial del personal de
conscriptos del Batallon de Selva 63 GUALAQUIZA , posterior al plan de Entrenamiento,
pudiendo evidenciar que en relacion a las pruebas de resistencia a la fuerza tanto de miembros
superiores como de la zona abdominal, diferencia media fue positiva, sobre todo en la prueba
de flexiones de codo (resistencia a la fuerza de miembros superiores) y el pruebas que
determinan la fuerza explosiva de igual manera las diferencias entre los periodos fueron
positivas, sobre todo en la prueba de lanzamiento de balon medicinal (fuerza explosiva de
miembros superiores). Ademas, para respaldar estas diferencias cuantitativas, se aplicé un
analisis cruzado entre los niveles por periodo de estudio, donde pudimos evidenciar que, a
pesar de no haber existido modificaciones en los niveles por periodo, se evidencié diferencias
entre los resultados cuantitativos por pruebas, entre los periodos de estudio, determinando que

las diferencias se encontraron dentro de los limites de cada nivel.
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Recomendaciones

Continuar realizando estudios similares por periodos mas prolongados que permitan
demostrar con mas certeza, la incidencia del HIIT en la fuerza de una persona, empleando

diferentes métodos e implementos tecnoldgicos.

Considerar el entrenamiento HIIT en los programas de actividad fisica, tanto en la
institucién civil como militar, para poder obtener un desarrollo general del aspecto y condicion
fisica, especialmente mejorar la fuerza en sus diferentes extremidades, promoviendo de esta

manera también a llevar una vida saludable.

Promover la difusién de este tipo de entrenamiento que ayudara de una manera eficaz a
mejorar la condicion fisica, asi como la fuerza en una persona, considerando que es una
cualidad que se emplea para la ejecucién diaria de las actividades sean en el ambito particular

0 con mas prioridad en el &mbito militar que se exige de un fisico con mejor preparacion.

Proporcionar herramientas recreativas a la red de apoyo familiar y social con la que
cuenta el anciano que facilite la realizacion de actividades que estimulen la esfera cognitiva y

genere la consolidacion de sentimientos de estima, autorrealizacion y sentido de pertenencia.
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