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INTRODUCCION

¢ Estudio en la universidad de Sevilla-plante6

los efectos de un HIT

S semanas

Composicion corporal, potencia maximay
fuerza maxima,

Mejoras generales en la fuerza isométrica
maxima (Carmona, 2019).
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

HIIT -mejorar condicion fisica,
fuerza etc. como solucion,
mejorando variables
cardiovasculares y de fuerza
muscular (Abarzua, y otros,
2019).

Formulacion del Problema: ¢ Como incide el Entrenamiento Intervalico de Alta
Intensidad en la fuerza del personal de conscriptos del Batallon de Selva 63
“Gualaquiza™?
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OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

Determinar la incidencia del Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad en la
fuerza del personal de conscriptos del Batallén de Selva 63 “Gualaquiza”.

3.- Disefar un plan de

1.- Fundamentar 2.- Diagnosticar el nivel entrenamlento ]ntervéllco
tedricamente la incidencia de fuerza inicial del de alta intensidad que
del enirenamiento personal de conscriptos incida en la fuerza del
intervalico de alta intensidad del Batallon de Selva 63 personal de conscriptos
en la fuerza GUALAQUIZA. del Batallon de Selva 63
GUALAQUIZA.

4. Evaluar el nivel de la

fuerza del personal ¢5. Analizar las diferencias
conscriptos del Batallon de entre el nivel de fuerza inicial
Selva 63 GUALAQUIZA del personal de conscriptos
posterior a la del Batallon de Selva 63
implementacion de un plan GUALAQUIZA, posterior al
de Entrenamiento Intervalico plan de entrenamiento.

de Alta Intensidad.
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Hipotesis nula

HO: El Entrenamiento
Intervalico de Alta
Intensidad no incide en la

fuerza del personal de fuerza del personal de

: . conscriptos del Batallén
conscriptos del Batallon de Selva 63 “Gualaquiza’.

“‘Gualaquiza

Hipotesis General

H1: El Entrenamiento
Intervalico de Alta
Intensidad incide en la

Variables de la Investigacion

« Variable independiente: Entrenamiento Intervalico
de Alta Intensidad

 Variable dependiente: Fuerza
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METODOLOGIA

Tipo de —_

. . ., Método cuantitativo- correlacional
investigacion

Poblacién y Conscriptos del batallon de
muestra selva 63 'GUALAQUIZA'.
P ' laalaf
Instrumentos —_— ruebas de resistencia a la fuerzay

pruebas de fuerza explosiva.

Aplicacion de pruebas estadisticas

Andlisis de datos — (t-student, wilcoxon).

Entrenamiento intervalico de
alta intensidad (HIIT).
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R ES U LTA DOS'Diagn()stico del nivel de fuerza inicial del

personal de conscriptos del Batallon de Selva 63 GUALAQUIZA.
Pruebas de fuerza periodo PRE intervencion

Pruebas de fuerza Desviacion
periodo PRE N Minimo | Maximo | Media .
; ., estandar
intervencion
Flexion de codos 23 67 47,85 +12,24
(repeticiones x 1.5 min)
Flexion de cadera 20 23 57 44,55 +8,90
(repeticiones x 1.5 min)
Salto horizontal (m) 1,28 2,06 1,83 10,21
Lanzamu_aryto de balon 432 8.28 578 +0,89
medicinal (m)
Prueba de flexiones de codo. Prueba de flexiones de cadera.
Nivel Fre(?uen Porf:e Nivel Frec?ue PorF:e
cia ntaje ncia | ntaje
Bueno 15 75,0% Bueno 11 55,0%
Normal 1 5,0% Normal 7 35,0%
Malo 4 20,0% Malo 2 10,0%
100,0 100,0
Total 20 % Total 20 %

BUENO NORMAL NORMAL MALO
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R ES U LTA DOS-Diagnéstico del nivel _

personal de conscriptos del Batallon de Selva 63 GUALAQUIZA.

Prueba de salto horizontal.

BUENO NORMAL MALO

Frecue | Porce
ncia | ntaje
Normal 12 60,0%

Malo 8 40,0%

e | o N7

Prueba de lanzamiento de balon medicinal.

Nivel

. Frecue | Porce
Nivel . )
ncia ntaje
Bueno 1 5 0% BUENO NORMAL MALO
Normal 2 10,0%
Malo 17 85,0%
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R ES U L TA DOS'Evaluacic')n del nivel de la fuerza del personal de

conscriptos del Batallon de Selva 63 GUALAQUIZA posterior a la implementacion
de un plan de Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad.

Pruebas de fuerza periodo POST intervencién

Pruebas de fuerza Desviacion
periodo POST N Minimo | Maximo | Media .
: - estandar
intervencion
Flexién de codos
(repeticiones x 1.5 26 71 50,05 +12,39
min)
Flexion de cadera 20
(repeticiones x 1.5 26 58 46,60 18,82
min)
Salto horizontal (m) 1,30 2,10 1,86 10,21
Lanzamu_en_to de balon 4.40 8.40 5.87 +0,89
medicinal (m)

Prueba de flexion de codos.

Nivel

Frecuencia

Porcentaje

FECHA ULTIMA REVISION: 13/12/11

CODIGO: SGC.DI.260

BUENO
Bueno 16 80,0%
Normal 1 5,0%
Malo 3 15,0%
Total 20 100,0%
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R ES U LTA DOS-EvaIuacic')n del nivel de la fuerza del personal de

conscriptos del Batallon de Selva 63 GUALAQUIZA posterior a la implementacion
de un plan de Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad.

Prueba de flexiones de cadera.

BUENO NORMAL MALO

Nivel Frecuencia Porcentaje
Bueno 13 65,0%
Normal 5 25,0%
Malo 2 10,0%
Total 20 100,0%
Prueba de salto horizontal.

Nivel Frecuencia Porceentaj
Normal 12 60,0%

Malo 8 40,0%

Total 20 100,0%

Prueba de lanzamiento de baldon medicinal.

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

Malo 17 85,0%

Total 20 100,0%

FECHA ULTIMA REVISION: 13/12/11

BUENO NORMAL

BUENO NORMAL MALO

CODIGO: SGC.DI.260
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R ES U LTA DOS'Anélisis 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.

Diferencia de resultados por pruebas de fuerza entre POST Y PRE

Pruebas de fuerza N Minimo |Maximo | Media Desv,|a0|on
estandar
Flexion de codos
(repeticiones x 1.5 0,0 50 2,20 +1,36
min)
Flexion de cadera 20
(repeticiones x 1.5 -3,0 5,0 2,05 +1,82
min)
Salto horizontal (m) 0,01 0,06 0,03 +0,01
Lanzamu_ar.\to de balon 0,06 0.19 0,09 +0,03
medicinal (m)
Prueba de flexiones de codo.
Nivel de Nivel de flexion de codo
flexion de POST Total
codo PRE Bueno | Normal | Malo
Bueno 15 0 0 15
Normal 1 1
Malo 0 1 3 4
Total 16 1 3 20

FECHA ULTIMA REVISION: 13/12/11
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R ES U LTA DOS-Anélisis 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.
Prueba de flexiones de cadera.

: ., Nivel de flexion de cadera
Nivel de flexion de
d POST Total
cadera PRE BUeno Normal Malo BUENO NORMAL MALO
Bueno 11 0 0 11
Normal 2 4 1 7
Malo 0 1 1 2
Total 13 5 2 20
Prueba de salto horizontal
Nivel de salto Nivel de salto horizontal BUENO NORMAL MALO
. POST Total
horizontal PRE
Normal Malo
Normal 12 0 12
Malo 0 8 8
Total 12 8 20

Prueba de lanzamiento de balon medicinal.

FECHA ULTIMA REVISION: 13/12/11
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Nivel de lanzamiento| Nivel de lanzamiento de bal6n BUENO NORMAL MALO
de balén medicinal medicinal POST Total
PRE Bueno Normal Malo
Bueno 1 0 0 1
Normal 0 2 0 2
Malo 0 0 17 17
Total 1 2 17 20
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R ESU LTA DOS'Comprobacién de hipdtesis de estudio

Analisis estadistico de comprobacion de hipotesis de estudio

. PRE Intervencién POST Intervencién
Tipos y Pruebas de —— ——
N ) Desviacion : Desviacion 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

Resistencia a la fuerza de
la zona abdominal 44,55 +8,90 46,60 +8,82 0,000*
Flexién de cadera 20

Fuerza explosiva de
miembros inferiores 1,83 +0,21 1,86 +0,21 0,000~
salto horizontal

Fuerza explosiva de
miembros superiores 5,78 +0,89 5,87 +0,89 0,000*
Lanzamiento de balén.

La aplicacion 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
intervencidn incidié en la variable dependiente de estudio y se acepta la hipétesis alternativa
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1.- Teoria y HIIT: Se fundamento
la relacion entre HIIT y la mejora
en fuerza, basandose en
iInvestigaciones anteriores.

CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES

2.- Diagnostico inicial: Niveles de
fuerza inicial del Batallon de Selva

63 “GUALAQUIZA” fueron
diagnosticados.

3.- Plan de Entrenamiento: Se
disefid e implementd un plan de
entrenamiento HIIT especifico
para el batallon.

4.- Evaluacion Post-Entrenamiento:
La fuerza post-HIIT mostro niveles
similares al pre-entrenamiento, con
variaciones notables en fuerza de
miembros superiores e inferiores.

5. Andlisis de Diferencias:

Existen diferencias positivas entre la fuerza inicial y post-entrenamiento, en
particular en pruebas de flexiones de codo y lanzamiento de balon medicinal.
No se observaron cambios radicales en los niveles generales, pero si hubo
diferencias cuantitativas dentro de los niveles.
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Estudios Prolongados:

Continuar investigaciones sobre
HIIT durante periodos mas
extensos.

CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES

Incorporacion en Programas:

Integra HIIT en programas fisicos
civiles y militares

Difusion del HIIT:

Ampliar la difusuion de HIIT
como método eficiente para la
mejora de la condicion fisica.

FECHA ULTIMA REVISION: 13/12/11

.Fomentar su practica y
entrenamiento:

Los cambios cuantitativos que
produce son de mucha importancia y
Su constancia traera mejores
resultados.
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