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“Aquellos que no tienen tiempo para hacer
ejercicio, al final tendran que encontrar
tiempo para la enfermedad”

Edward Stanley
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1. Planteamiento del problema de investigacion

Entrenamiento fisico del PMP tiene limitantes.

Actualizacion de conocimiento respecto metodologias, estrategias y
herramientas.

Para optimizar y mejorar la CF

Baja en el rendimiento fisico del personal militar proporcional al
tiempo de servicio.

Parte problematica, descenso, capacidad y rendimiento.

PMP requiere tener un alta eficiencia en su desempefio fisico pese a los
anos de servicio.

Implementar entrenamiento, metodologias actuales-HIIT
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Formulacion del problema

¢ ES posible mejorar la condicion fisica del personal militar del Batallon de

Selva N°17 “Zumba”, ;a partir del diagnostico inicial sobre su condicion

fisica?




Objetivos
General

» Determinar la incidencia del HIIT en la condicion fisica del personal militar del Batallon
de Selva N°17 “Zumba”

Especificos

e Sustentar tedricamente la aplicacion del entrenamiento fisico tipo HIIT en el personal
miliar.

e Valorar el nivel inicial de condicion fisica del personal militar.

e Disefiar e implementar un programa de entrenamiento fisico basado en el HIIT para
mejorar la condicion fisica del personal militar.

e Evaluar el nivel de condicion fisica del personal militar del Batallon de Selva N°17

“Zumba”. posterior a la implementacion de un programa de entrenamiento HIIT.

e Analizar la diferencia entre el nivel inicial de condicion fisica del personal militar del

Batallon de Selva N°17 “Zumba”. y posterior a la implementacion de un programa de
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Justificacion, importancia e hipotesis

Justificacion: Nuevas modalidades EF-Permite
estar a la par de las necesidades actuales del
ambito militar.

Adicional es factible, informacion bibliografica
para desarrollo del sustento tedrico

Importancia: La valoracion del estado fisico actual
y disefiar un plan de entrenamiento. Beneficiarios al
personal militar, institucion y comunidad cientifica.

Hipotesis: El entrenamiento deportivo tipo HIT
ayuda a mejorar la condicion fisica del personal
militar del Batallon de Selva N°17 “Zumba
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Variables:

Independiente

Método de < | Dependiente

entrenamiento de alta
Intensidad tipo HIIT

Condiciodn fisica militar

Por intervalos
-Corta o Moderada duracion
(Cardenas y Medina, 2015)

Capacidad para demostrar
desempeio del cumplimiento de
actividades
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2. Fundamentacion teorica de la investigacion

Métodos de entrenamiento que

-Repeated spring training 10 seg
-Sprint interval training  20-30seg
-Speed strenght maximo

= se caracteriza por sesiones de

— entrenamiento cortas y de alta
L intensidad.

o

o

+—

9o . :

= Segun Cardenas y Medina (2015) los
@D tipos son:

% -Intervalos cortos < 1min
- -Intervalos largos >1min
D

e

c

LLI
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Principales componentes del HIIT

Actividades, exigencias
mecanicas, respuestas
quimicas y actitud
psicolégicas que
presenta el entrenado

-

~N

La carga del
entrenamiento.

(He & Jiang 2023).

. /

FECHA ULTIMA REVISION: 13/12/11

4 )

Componente de la
carga, la densidad,

intensidad y
volumen (Terraza
etal., 2017)

\_ /

-Actividad y descanso

-Variacion de ejercicios

-Cantidad de carga

CODIGO: SGC.DI.260

Modelos que incluyen
actividad intensa:

-Push up
-Squad

-Entrenamientos de fuerza
-Repeticiones maximas

-Entre otros

4 )

Método del
entrenamiento Hitt
(Pena et al., 2013).

\_ J

-Intensivos

.3-8 Series

Exclusivos de
protocolos de
alta intensidad

.Esfuerzo 30 seg
.Descanso 32seg
VO2 max 100-120%

-Extensivos

Intervalos 60seg

VO2

85-95%
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En el Hit se incluyen nueve variables para desarrollar programas, para Jung,

Bourne y Little (2017):

Tipo de ejercicio

e Intensidad de intervalos de trabajo

e Duracion del intervalo de trabajo
e |Intensidad del intervalo de descanso

e Duracion del intervalo de descanso

e Duracion de las series

e Numero de series
e Tiempo de descanso entre series

e Intensidad en la recuperacion de las series
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Condicion fisica

Definicion

La capacidad para
realizar un trabajo _
fisico o soportar una : . En cambio, Font et al.,

3 Para Guillamon
sobrecarga. Esta ey (2020) sugieren que la
(2019) la condicion condicion fisica se

compuesto  por la| g ) .

resistencia fésgga}:i? ;%I%ca:gnehdea refiere al estado que

cardiorrespiratoria, la ol ser huFrJnano tieqne posee un individuo
para desarrollar

fuerza muscular, la -
. ra realizar esfuerz i .
flexibilidad articular y para eaﬁsiacogs UETZOS 1 actividades fisicas o

la composicion del diario vivir.
corporal (Ramirez et

al., 2021i.
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Meétodo de investigacion

No Manipulan
V.
directamente

Determinar
variacion V.
respecto a CF

Muestreo no
probabilistico

Criterios de
inclusion

Enfoque: No Tipo:
Experimental Cuantitativo
|
v
Alc_an_ce: Corte: 2 mediciones en
descriptivo y e momentos
comparativo Longitudinal diferentes
v
& —\—‘
Poblacion: <
224 militares I o | ,,
—— ) — i
! 7Y
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Instrumentos de evaluacion condicion fisica
militar:
a) Se evaluo mediante las pruebas fisicas de la institucion:

* Trote

« Flexiones de pecho

« Abdominales

« Subida o trepada del cabo y natacion

b) Se disefio una escala de tipo mixta (cuali-cuantitativa): Q i

e 19-20 = Excelente
e 17-18 = Muy buena
e 15-16 = Buena

e 13-14 = Regular

e <13=Mala
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Evaluacion HIIT:
a) Se evalto mediante 12 sesiones de entrenamiento:

« Ejercicios media intensidad
» Ejercicios alta intensidad

CEONG)
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3. Resultados

Datos demograficos

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Masculino 224 100,0 100,6 100,6
Valido Femenino 0 ,0 0 0
Total 224 100,0 100,0
. ] Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje .
valido acumulado
Arma 192 85,7 85,7 85,7
valido Espe'(:l_allsta 5 2,2 2,2 87,9
Servicio 27 12,1 12,1 100,0
Total 224 100,0 100,0
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Rangos militares

Frecuencia  Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Capitan 2 5 9 9
Cabo primero 38 10,3 17,0 17,9
Cabo segundo 69 18,7 30,8 48,7
Mayor 1 .3 4 49,1
Sargento primero 5 1,4 2,2 51,3
valido Sargento segundo 20 54 8,9 60,3
Soldado 61 16,5 27,2 87,5
Suboficial segundo 6 1,6 2,7 90,2
Subteniente 11 3,0 4,9 95,1
Teniente coronel 1 3 4 95,5
Teniente 10 2,7 4,5 100,0
Total 224 60,7 100,0
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Variable: Condicion fisica del personal
militar (pre-test)

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
véalido acumulado
Excelente 177 79,0 79,0 79,0
Muy bueno 36 16,1 16,1 95,1
valido Bueno 5 2,2 2,2 97,3
Regular 4 1,8 1,8 99,1
Mala 2 9 9 100,0
Total 224 100,0 100,0
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Variable: pruebas fisicas Pre-test (analisis

descriptivo).

Pruebas fisicas Min. MA&x. % DE
Trote 10 17 12,83 1,117
Flexiones 15 70 49,65 10,530
Abdominales 22 91 58,72 10,993
Cabo 07 11 0942 01221
Natacion 1,18 4,12 2,9750 87099
Promedio General 10 20 19,10 1,408

@ESPE

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn




Condicion fisica Post-Test

: _ Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje .
valido acumulado
Excelente 196 87,5 87,5 87,5
valido Muy bueno 26 11,6 11,6 99,1
Bueno 2 9 9 100,0
Total 224 100,0 100,0
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Analisis pruebas fisicas Post-test

Pruebas fisicas Min. MA&x. % DE
Trote 9 16 11,38 1,012
Flexiones 25 74 52,51 10,421
Abdominales 27 92 61,27 11,839
Cabo ,07 ,10 ,0826 ,01221
Natacion 1,09 3,57 2,876 ,790
Promedio General 10 20 19,43 1,121
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Analisis comparativo entre las medias estadisticas del
promedio general

Estadisticas de muestras emparejadas

Media N Desviacion Media de error
estandar estandar
Promedio General Pre test 19,10. 224 1,408. 1.002.
Par 1
Promedio general Post test 19,43. 224 11121. 0,984.

a. La correlacion y t no se pueden calcular porque no hay pares validos.
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Prueba de contraste estadistico

Media D.E E.E Masbajo Masalto t df Sig.

Pre-test Post-test 2,475 3.611 4.03 1.761 3.279 6.131 55 003

Mediante la prueba de contraste estadistico de T-student para comparar
diferencias entre grupos se ha podido determinar un valor de
significancia de ,003 < ,005 aspecto que indica que si existe una
diferencia entre los grupos es decir entre el promedio general de las
pruebas fisicas en el pre-test y el post-test.
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4. Planificacion del modelo de entrenamiento

N® Fuente
Sesio Calentami Hit Estiramiento | Recursos Responsab d °
nes ento le verl]‘lcaC|
on
Area de
entrenamie
nto del
. ) destacame Fotografi
Acondicionamiento, cuatro . nto militar. as de la
Calentamie | series con descansos de 30~ | Con el tiempo _ actividad.
nto de 15 | entre ejercicio y 1 minuto entre |  N€Ce€sario Profesional
Sesion | minutos, | Series: dlzpezg;eggr Barra para entree:amie
1 incluir trote | 25 flexiones cuirpo de flexiones to List_a de
ysaltosen |4 25 sentadillas : registro
cuerda |o 25 flexiones de barra e deportive de
exigencia. .
e 25 abdominales sit up Colchoneta participan
tes.
Espacio al
aire libre. | /73850

E

L
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Area de
entrenamient

0 del
destacament i
o _ _ litar Fotografias
| Acondicionamiento, cuatro series _ 0 militar. de la
Calentamient | con descansos de 30" entre ejercicio | Con el tiempo actividad.
0del5 |y 1 minuto entre series: necesario Profesional
Sesion [ minutos, _ dependiendo la | Barra para en
2 incluir trote [® 29 erX|oqes parte del cuerpo | flexiones | entrenamient Lista de
ysaltosen | 25 sentadillas de mayor o deportivo. .
cuerda |® 25 flexiones de barra exigencia. registro de
e 25abdominales sit up Colchoneta part'ecs' pant
Espacio al
aire libre.
Pista atlética
Tres series en el menor tiempo ; del Fotografias
posible, descanso entre series: estacament de Ia
Calentamient Con el tiempo o militar. actividad
ode1s [*  Correr 1000 metros necesario Profesional '
Sesion | minutos, |® 40 burpees con salto dependiendo la en
3 incluir trote |® 30 muscle ups parte del cuerpo | Espacio al | entrenamient .
| e 30 froggers d ire lib q . Lista de
y saltos en _ _ e mayor aire libre. | o deportivo. .
cuerda e 20 flexiones en diamante exigencia. registro de
e 80 saltos hacia adelante lo participant
s i es.
mas lejos. Agua para
hidratacion.
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Espacio de
Cinco series con dos minutos de entrenamiento
descanso entre serie sin descanso entre del Fotografias
i . de la
. CJereiclos. Con el tiempo | destacamento .
Calentamiento . Hecesario militar actividad.
Sesion de 15 minutos, |* 30 sentadillas devendiendo la ' Profesional en
4 incluir trote y |® 25 zancadas con cada pierna arlze del cuerno entrenamiento
saltos en e 20 saltos a plataformas P P P Ich deportivo. Lista de
cuerda e  Un minuto y medio de plancha en ¢ mayor Colchonetas registro de
pared exigencia. ..
) ) participante
e 20 elevaciones de pantorrilla en S.
cada pierna Pista de
entrenamiento
Espacio de
entrenamiento
‘ ‘ del Fotografias
En 20 minutos la mayor cantidad de ‘ © de la
Calentamiento | repeticiones sin descanso, 30” cada Conel tiempo | destacamento actividad
. ercicio necesario militar. ) ’
., | de 15 minutos, | €J€ICICIO: . Profesional en
Sesion | . i dependiendo la .
5 incluir trotey |4  Sentadilla con salto parte del cuerpo entrenamiento
saltos en deportivo. Lista de
q e  Burpees de mayor Colchonetas P .
cuerda e  Escalador de montafia exigencia. reg{st‘ro de
e  Elevacion de piernas participante
: S.
Pista de
entrenamiento
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Sesién
6

Calentamient
ode 15
minutos,

incluir trote
y saltos en
cuerda

En la velocidad y tiempo de cada
individuo, tomar tiempo:

50 sentadillas

10 burpees

40 flexiones

10 burpees

30 zancadas casa pierna
10 burpees

20 flexiones en barra
10 burpees

100 metros a
velocidad

10 burpees

20 flexiones en barra
10 burpees

30 zancadas cada pierna
10 burpees

40 flexiones

10 burpees

50 sentadillas

maxima

Con el tiempo
necesario
dependiendo la
parte del cuerpo
de mayor
exigencia.

Espacio de
entrenamient
o del
destacament
o militar.

Colchonetas

Pista de
entrenamient
0.

Fotografias

de la

Profesional actividad.
en

o N

P " | registro de

participant

es.
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Lugar de
Siete ejercicios, siete rondas, en el entrenamiento
menor tiempo posible: Fotografias
' e  Siete flexiones invertidas Con el tiempo ('16'121
Calentarpwnto e  Siete sentadillas con barra necesario Colchonetas . actividad.
de 15 minutos, | ¢ Siete: en barra unir rodillas a dependiendo la Profesional en
Sesion 7 | incluir trote y codos. parte del cuerpo entrenamiento
saltos en e  Siete pesos muertos maximo peso de mayor Agua para deportivo. Lista de
cuerda osible . . . ., registro de
P exigencia. hidratacion. ..
e  Siete flexiones participantes
. Siete pesas rusas maximo peso
cada brazo Pesas segtin la
necesitad.
Lugar de
En el menor tiempo posibles entrenamiento
e 40 burpees Fotografias
. e 400 metros libres Con el tiempo c‘le'la
Calentarmento o 50 flexiones abiertas necesario Colchonetas ' actividad.
' Qe 15 .mlnutos, o 400 metros libres dependiendo la Profes1on?1 en
Sesion 8 | incluir trotey | 4 50 sentadillas parte del cuerpo entrenarr‘nento ‘
saltos en o 400 metros libres de mayor Agua para deportivo. Lista de
cuerda o 30 d da pi . . . - registro de
zancadas cada pierna exigencia. hidratacion. .
o 400 metros libres participantes
o 50 flexiones con codos juntos
e 400 metros libres Pesas segin la

necesitad
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Lugar de
_ _ ) entrenamien
Diez series con un minuto de to
descanso entre series sin descanso _ Fotografia
Calentamien | €ntre ejercicios: Con el tiempo . sde la
necesario Profesional | actividad.
Sesion fr?ilfjt(l): o Escala.dor de montana 60 dependiendo la Colchonetas en
9 o eluir ,t cada pierna _ parte del entrenamien
Cs;ll o :ne e 20 §a1to§ verticales cuerpo de Aoua vara to Lista de
M q * 45 jumping J'ack mayor hi d%‘l; talcjzic')n deportivo. | registro de
cuerda e 20 saltos horizontales exigencia. . participant
e 50 burpees es.
e 200 saltos de cuerda ,
Pesas segun
la necesitad
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Sesion
10

Calentamie
nto de 15
minutos,

incluir trote

y saltos en

cuerda

Repetir una vez, con 30” de
descanso entre ejercicios:

100 sentadillas

80 burpees

60 saltos de cajon

40 zancadas cada pierna

20 elevaciones de piernas
juntas

10 flexiones

10 metros de caminata de
arafa

10 flexiones

20 elevaciones de piernas
juntas

40 zancadas cada pierna

60 saltos de cajon

80 burpees

100 sentadillas

Con el tiempo
necesario
dependiendo
la parte del
cuerpo de
mayor
exigencia.

Lugar de
entrenamie
nto.

Colchoneta
S

Agua para
hidratacion.

Pesas segiin
la necesitad

FECHA ULTIMA REVISION: 13/12/11
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En el menor tiempo posible

. 100 saltos de cuerda
. 50 saltos dobles

e 100 metros a maxima velocidad Lugar Qe
. 50 saltos dobles entrenamient
. 40 flexiones de barra 0. Fotografias
‘ e 50 saltos dobles ‘ de la
Calentamient | 4 40 sentadillas Con el tleplpo . actividad.
ode 15 . 50 saltos dobles necesario Colchonetas Profesional
Sesién 11| | rni?utos, o 30 saltos de cajon dependiendo la en '
incluir trote y | 50 saltos dobles parte del cuerpo entrenamient Lista de
saltos en o 30 saltos de cajon de mayor Agua para o deportivo. registro de
cuerda . 50 saltos dobles exigencia. hidratacion. participante

. 40 sentadillas

. 50 saltos dobles

. 40 flexiones de barra

. 50 saltos dobles

° 100 metros a maxima velocidad
. 50 saltos dobles

° 100 saltos de cuerda

Pesas segiin
la necesitad

S.

@ESPE

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS
INNDVACION PARA LA EXCELENCIA

FECHA ULTIMA REVISION: 13/12/11 CODIGO: SGC.DI.260 VERSION: 1.0



Sesion

Calentamient
ode 15
minutos,
incluir trote
y saltos en
cuerda

Mejorar el tiempo de la sesion seis:

50 sentadillas

10 burpees

40 flexiones

10 burpees

30 zancadas casa pierna
10 burpees

20 flexiones en barra
10 burpees

100  metros a
velocidad

10 burpees

20 flexiones en barra
10 burpees

30 zancadas casa pierna
10 burpees

40 flexiones

10 burpees

50 sentadillas

maxima

Con el tiempo
necesario
dependiendo la
parte del cuerpo
de mayor
exigencia.

Espacio de
entrenamient
o del
destacament
o militar.

Colchonetas

Pista de
entrenamient
0

Fotografias
de la
: actividad.
Profesional v
en
entrenamient :
i Lista de
o deportivo. .
registro de
participant
es.
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5. Conclusiones

El HIIT de entrenamiento tienen incidencia sobre la condicion fisica
en sentido positivo, puesto que existe una notable mejoria con
respecto al promedio general inicial

El sustento tedrico permitié determinar que el HIIT es un conjunto de
ejercicios de alta intensidad enfocados a acondicionar fisicamente a
personas interesadas en mejorar su capacidad, resistencia, potencia
fisica mediante la implementacion de ejercicios de alta intensidad con
tiempos cortos de recuperacion.

Se identifico la prevalencia de niveles de condicion fisica excelente y
muy buena en la mayor parte de los militares participantes mientras
que para los niveles entre bueno, regular y malo fueron minimos los
militares con esas puntuaciones.
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5. Conclusiones

« Se disefio un plan de entrenamiento tipo HIIT con un total de doce
sesiones diferenciadas donde se han incluido ejercicios de alta
intensidad y pronta recuperacion.

« En la aplicacion del post-test se determind que la mayor parte del
personal evaluado tuvo niveles entre excelentes y muy buenos y buenos.

« Se aprecia una diferencia significativa al comparar los resultados del
pretest y el pos-test, en relacion a la variable condicion fisica, existe una
notable mejoria de la condicion del personal militar luego de la
aplicacion del entrenamiento tipo Hiit.
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6. Recomendaciones

« Dar a conocer los resultados de la presente investigacion al
mando militar correspondiente para conseguir la autorizacion
de la implementacion de este tipo de entrenamiento de forma
permanente para el personal militar.

 Socializar mediante charlas informativas a todo el personal que
conformo las evaluaciones de la condicion fisica

« Coordinar con el personal encargado de la preparacion fisica
del personal militar del BATALLON DE SELVA N.17
"ZUMBA"; para que se pueda incluir la metodologia del
entrenamiento tipo HIT
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6. Recomendaciones

* Replicar el plan de entrenamiento desarrollado para el presente
estudio, en otros contextos militares con el proposito de
potenciar y mejorar la condicion fisica de los servidores
militares.

 En base a la efectividad del entrenamiento tipo HIIT en el
personal militar del BATALLON DE SELVA N.17 "ZUMBA",
se recomienda mantener el mismo plan de entrenamiento
durante un tiempo estimado de seis meses a un ano
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