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Resumen

Fundamentar la influencia que tiene la aplicaciébn de un programa de ejercicios
pliométricos sobre la mejoria del acondicionamiento fisico del personal de la Escuela
de Servicios y Especialidades del Ejército.

Usamos el métodos tedrico y empiricos ademas analitico, ya que se analizo las
experiencias del personal militar y las principales repercusiones a las que se enfrentan
en el paso de este tipo de pistas militares ya que debido a la complejidad del aparato,
el militar al término de su ejecucién culmina con un alto desgaste energético y entre
otros ejemplos suelen sufrir desmayos debido al sobreesfuerzo, todas estas
caracteristicas se analizan desde el punto de vista de fatiga por alto esfuerzo sin
embargo cabe destacar que también pueden sumarse problemas como es el caso de
lesiones temporales o0 permanentes en la fisiologia del cuerpo de los implicados, todo
esto se asocia a la técnica inadecuada que en muchos casos se aplica en la ejecuciéon
de estos ejercicios, provocandole en primera instancia dafos al estado fisico de la
persona y ademas terminar con tiempos y marcas considerados insuficientes para un
buen rendimiento.

Se propone la implementacion de un entrenamiento especifico de pliometria con la
intencion de mejorar su fuerza, velocidad y rendimiento para que le personal militar
esté en condiciones Optimas de ejecutar el paso de esta pista de obstaculos en

tiempos adecuados y sin repercusiones fisicas.

Palabras claves: pliometria, fuerza, velocidad
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Abstract

To base the influence that the application of a plyometric exercise program has on the
improvement of the physical conditioning of the personnel of the School of Services
and Specialties of the Army.

We use theoretical and empirical methods, as well as analytical, since the experiences
of military personnel and the main repercussions they face when passing this type of
military tracks were analyzed, since due to the complexity of the apparatus, the military
culminates with a high energy wear and tear at the end of its execution and, among
other examples, they usually suffer fainting due to overexertion, all these
characteristics are analyzed from the point of view of fatigue due to high effort, however
it should be noted that problems such as injuries can also be added. temporary or
permanent in the physiology of the body of those involved, all this is associated with
the inadequate technique that in many cases is applied in the execution of these
exercises, causing damage to the physical state of the person in the first instance and
also ending with times and marks considered insufficient for good performance.

The implementation of a specific plyometric training is proposed with the intention of
improving their strength, speed and performance so that military personnel are in
optimal conditions to execute the passage of this obstacle course in adequate times

and without physical repercussions.

Keywords: plyometry, strength, speed
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Capitulo |

Problema de investigacion

Planteamiento del problema

De acuerdo a las nuevas tendencias de trabajo de movimiento del soldado
ecuatoriano, este tiene que estar orientado a su Condicion Fisica y al deporte militar,
dentro de la planificacion militar se lleva a cabo la implementaciéon de la Pliometria
como método de entrenamiento para desarrollar, mejorar la capacidad y habilidad del
soldado direccionado a un trabajo de tren inferior para que se encuentre en
condiciones 6ptimas para el paso de la pista de obstaculos dentro de su etapa de
formacion y en un ambito profesional, tenga las cualidades necesarias de emplearse
en diferentes espacios y que opere sin sufrir lesiones producto de una mala ejecucién

en el movimiento.

En el Ejército Ecuatoriano se han convocado en afios anteriores a una serie
de reuniones para determinar la importancia de incluir actividades especiales como
es el paso de la pista de pentatlébn militar como parte esencial para la evaluacién

semestral del personal militar a nivel de la fuerza terrestre.

Sin embargo existieron una serie de inconvenientes y problemas que se
presentaron en varias unidades a nivel del pais, entre ellas surgié el hecho de que en
varias unidades del Oriente Ecuatoriano no existia la infraestructura necesaria para la
practica previo a la ejecucion de la misma, en otras unidades existia el problema de
gue este tipo de instalaciones eran peligrosas e incluian cierto nivel de riesgo por la
falta de mantenimiento, en otros cuarteles existia este tipo de infraestructura en
buenas condiciones sin embargo, 0 no existia personal suficiente, o dentro de las
planificaciones del acondicionamiento fisico militar para las unidades militares

carecian de una planificacién estructurada para la ejecucion y paso de esta pista.
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En otro aspecto es menester incluir de que prevalecen antecedentes médicos
por el uso de la pista de pentatlén militar producto de ello, se presentaban uniformados
con problemas de lesiones temporales e incluso permanentes y esto se debia
precisamente a la falta de practica ademas que los ejecutantes lo realizaban sin tener
la técnica adecuada generando este tipo de dafios, lo cual le impedia continuar

cumpliendo las funciones impuestas por su escaldn superior en sus repartos militares.

A raiz de este problema la comisién encargada de definir cuales son las
pruebas de evaluacion a nivel Ejército, opta por la eliminacién de este tipo de
evaluaciones dentro de su planificacion, es por ello que en la actualidad el paso de la
pista de pentatlon militar ya no esta incluida dentro de las evaluaciones fisicas,
acarreando graves consecuencias a nivel Ejército debido a que al suprimir este tipo
de test, la mayoria de unidades militares ha optado simplemente por no ejecutar
ningun tipo de entrenamiento en este tipo de infraestructura, conllevando de esta
manera al deterioro de la condicién fisica del personal militar para el paso de esta

pista.

En las actuales circunstancias aproximadamente el 99% de la poblacién de los
miembros del Ejército Ecuatoriano deben tener una buena condicion fisica y deben
tener la suficiente habilidad para ejecutar el paso de cualquier pista militar dentro de
los cuarteles a nivel nacional, precisamente debido a que después de lapso amplio de
no haber evaluado esta prueba, se propone la elaboracion de un pretest de campo
dirigido al personal militar profesional con el objetivo de modificar el reglamento de
evaluacion de la condicién fisica para las Fuerzas Armadas conforme lo expresan
mediante oficio N° FT-COT-COT-UAFM-2023-4414-O del 15 de junio de 2023,
ordenando que los oficiales y tropa especialistas en cultura fisica de las unidades del

Ejército, realicen las coordinaciones respectivas en las unidades y escuelas para la
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ejecucion de test fisicos de campo a partir del 19JUN23 hasta el 28JUL23, debiendo
remitir los resultados consolidados de las pruebas al Comando de Operaciones
Terrestres hasta el 010900AG023, las mismas que seran necesarias para continuar

con el analisis y elaboracion de la propuesta a la reforma del reglamento.

Es por esta razon que es necesario el desarrollo de un plan de entrenamiento
enfocado en el trabajo especifico de pliometria, para mejorar la condicién de habilidad
y destreza en el militar mejorando asi su fuerza, velocidad y rendimiento a fin de que
tenga la condicién 6ptima para la ejecucion del paso de este tipo de pistas militares
gue son esenciales dentro de la preparacion militar para que su operabilidad y

efectividad en la mision encomendada sea productiva.

Formulacion del problema
¢,Como incide un programa de ejercicios pliométricos en el mejoramiento del
rendimiento del personal de la Escuela de Servicios y Especialistas del Ejército al

enfrentarse a la pista de obstaculos de 500 m programada en su formacién?

Objetivos

Objetivo general

Determinar la incidencia de un programa de ejercicios en el mejoramiento de
la velocidad, la fuerza rapida y el rendimiento en el campo de obstaculos oficial

de 500 m del personal de la Escuela de Servicios y Especialistas del Ejército.

Objetivos especificos

1.- Establecer la fundamentacién teérico-metodologico de los ejercicios de
caracter pliométrico y su incidencia en el mejoramiento de la velocidad, la
fuerza rapida y el rendimiento para el paso de la pista oficial de obstaculos de

500 m.
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2.- Valorar el nivel inicial de rendimiento del personal de la escuela de servicios
y especialistas del ejército en la velocidad, la fuerza rapida y el rendimiento
para la pista de obstaculo reglamentada.

3.- Elaborar un programa de ejercicios pliométricos adaptables al personal de
la Escuela de Servicios y Especialistas del Ejército, para someterlo a un
proceso cuasi experimental.

4.- Determinar la influencia de la aplicacién de un programa de ejercicios
pliométricos en el desarrollo de la velocidad, la fuerza rapida y el rendimiento
atlético en el cumplimiento del recorrido de la pista de obstaculos del personal
de la Escuela de Servicios y Especialistas del Ejército.

5.- Proponer una alternativa metodolégica para la solucion del problema

fundamentado en esta tesis.

Hipotesis

H1: Si se aplica un programa de ejercicios pliométricos al personal militar
profesional de la Escuela de Servicios y Especialistas del Ejército, entonces
se obtendra un mejoramiento significativo de su rendimiento en la velocidad,
la fuerza explosiva vy el tiempo del recorrido de la pista de obstaculo
reglamentada.

HO: Si se aplica un programa de ejercicios pliométricos al personal militar
profesional de la Escuela de Servicios y Especialistas del Ejército, entonces
NO se obtendrd un mejoramiento significativo de su rendimiento en la
velocidad, la fuerza explosiva vy el tiempo del recorrido de la pista de

obstaculo reglamentada.
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Variable dependiente: Fuerza, Velocidad y Rendimiento del paso
de la pista de obstaculos

Tabla 1

Variable dependiente: Fuerza, Velocidad y Rendimiento del paso de la pista de

obstaculos

Definicién

Dimension

Indicador

Instrumento

La fuerza es la capacidad de

la persona para desarrollar

Su magnitud se da en

Tiempo en la distancia de salto

Test de salto

tensiones musculares horizontal sin
centimetros horizontal sin carrera
maximas en un breve periodo carrera
de tiempo (Hegedus, 1988).
La velocidad, es la capacidad
de realizar acciones motrices
en el minimo tiempo posibley ~ Su magnitud se da en Tiempo en la distancia de 30
Test de 30m
mantener una constante de la  segundos y centésimas metros con carrera de
lanzados.

misma en el desplazamiento
de distintas distancias

(Matviev, 1954).

de segundos

desplazamiento

Rendimiento en el pase de la

pista de obstaculos

Este rendimiento es la marca
en minutos que realiza el
soldado o clase al cumplir el
recorrido de la pista de

obstéaculos.

Su magnitud se da en

minutos y segundos

Tiempo en la distancia de 500 m

de la pista de obstaculos

Test de 500m




Variable independiente: Programa de ejercicios pliométricos

Tabla 2

Variable independiente: Programa de Ejercicios Pliométricos.

19

Definicion Dimension Indicador Instrumento
ENTRENAMIEN
TO BASADO EN
LA PLIOMETRIA
Se considera a la pliometria como el Squat Jumps DURACION:
4 ; i Nivel 1: 5 x 25 Squat
método para producir la adaptacion Saltos contractiles Saltos partiendo desde q
ili Jumps (30”
neuromuscular que facilite cajones ps (
movimientos rapidos y potentes, a trabajo 30"
través del acortamiento y estiramiento descanso)

de los musculos, basado en la mejora
de la capacidad reactiva del sistema
neuromuscular, el cual se lo puede
trabajar en diferentes niveles segun la
atleta.

preparaciéon y objetivo del

(Verkhoshansky, 1999).

Saltos con contra

5 x 15 Abalakov

Nivel 2: movimiento (30" trabajo 30"
Saltos elasticos

Abalakov descanso)

Nivel 3: 5 x 15 Drope

Saltos reactivos Saltos de obstaculos Jumps

(Mecanorreceptor

es)

Drope Jumps

(30" trabajo 30"

descanso)

Justificacion

Dentro de la planificacion que tiene el Comando de Operaciones Terrestres

para la evaluacion fisica de todos los uniformados en el Ejército se encuentran 5

pruebas; una de ellas mide la condicién aerdbica con el test de 3200 m, el otro mide

la fuerza del tren superior con una prueba especifica de flexiones de codo, adicional

a ella existe también una prueba de flexion de cadera y pruebas complementarias

como es el test de 200 m de natacion dependiendo la tabla en la que se encuentra el

individuo segun su edad, a ello se incluye la prueba de trepar el cabo en determinados

tiempos y, existia la prueba del paso de pista de pentatlén militar sin embargo a raiz

de lo anteriormente expuesto ya no se contempla este tipo de prueba para su

ejecucion.
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Esto arroja como resultado un declive del nivel de habilidad, destreza y agilidad
gue debe tener un militar para poder desempenfiarse en cualquier espacio acordé a las
misiones que se le imponga, es importante resaltar el hecho que el paso de este tipo
de pista adicional de convertirse en una prueba esencial para mantener la condicion
del uniformado también es un complemento Gtil de su entrenamiento sobre todo para

tener habilidades y agilidades de respuesta inmediata.

La presente investigacion busca estructurar un programa adecuado y lo
suficientemente especifico para el entrenamiento de habilidades que se requiere para
este tipo de paso de pista militar, que incluya pliometria y que se pueda plasmar la
mismo dentro de una planificacion, que sera conocida por todas las unidades militares
para su ejecucion al menos 2 veces durante la semana, esto con el objetivo de
continuar con los entrenamientos en este tipo de infraestructuras siempre y cuando
se las disponga y desarrollar un nivel de agilidad en el uniformado superior a la que

ya disponia.

La importancia de este programa de entrenamiento incluye ejercicios que van a
desarrollar la fuerza y la velocidad del individuo para que esté en condiciones 6ptimas
y que le permitan cumplir con este tipo de prueba sin que ello signifiqgue sufrir algin
tipo de lesion, a la planificacion se le incluira una serie de pardmetros que especifiquen
la técnica mas adecuada y segura para la ejecucion de esta, a través de ello se podra
dar cumplimiento al oficio impuesto por el Comando de Operaciones Terrestres N°
FT-COT-COT-UAFM-2023-4414-O del 15 de junio de 2023, ordenando que los
oficiales y tropa especialistas en cultura fisica de las unidades del Ejército, realicen
las coordinaciones respectivas en las unidades y escuelas para la ejecucion de test

fisicos de campo a partir del 19JUN23 hasta el 28JUL23, debiendo remitir los
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resultados consolidados a fin de continuar con el analisis y elaboracion de la propuesta

a la reforma del reglamento.

Este tipo de investigacion contara con el apoyo de entrenadores especialistas
en el area asi como también de médicos deportolégos, quienes contribuiran a
estructurar esta planificacion de la forma mas 6ptima en beneficio del personal militar

de la Escuela de Servicios y Especialistas del Ejército.
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Capitulo 1l

Marco tedrico

Resultados del establecimiento de la fundamentacion tedrico-metodoldgica de los
ejercicios de caracter pliométricos y su incidencia en el mejoramiento de la velocidad,

la fuerza rapida y rendimiento para el paso de la pista oficial de obstaculos de 500 m.

Acondicionamiento fisico

Existen un sin nimero de factores de riesgo tradicionales que perjudican la
salud como el alcoholismo, tabaquismo, contaminacion, estrés, distintas
enfermedades entre otros, pero la evidencia cientifica actual muestra que estamos
dejando de lado un factor que raramente se valora en la parte clinica, esta es la forma
fisica 0 como la denominamos para el presente trabajo condicionamiento fisico, es asi
que Pedro Valenzuela manifiesta que: “Un estudio evalué a mas de 6.000 adultos de
aproximadamente 60 afios que habian realizado una prueba de esfuerzo incremental
en la que se les midi6 su capacidad funcional previo a medirse otros factores de riesgo
como hipertension, diabetes, niveles de colesterol, variables ecocardiograficas y
electrocardiograficas, o la cantidad de paquetes de tabaco que fumaban para posterior
a ello realizar un seguimiento durante 6 afios en donde los resultados mostraron que
el mejor predictor de mortalidad fue la capacidad funcional es decir, la forma fisica
evaluada en la prueba de esfuerzo” (Valenzuela, 2021), dicho estudio permite

relacionar que la condicion fisica ejerce un papel importante contra la mortalidad.

A este importante término también se lo puede denominar, aptitud fisica,
eficiencia fisica o capacidad fisica, que son términos que se utilizan corrientemente
para referirse al nivel de la condicion fisica como lo manifiestan, Brito Ojeda, José

Ruiz Caballero, Manuel Navarro Valdivieso: “Condicion fisica es la situacion que
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permite estar a punto, bien dispuesto o apto para lograr un fin relacionado con la
constitucion y la naturaleza corporal”, (Ojeda, Ruiz, Navarro, 2009), es decir, tener las

suficientes actitudes y aptitudes para realizar cualquier actividad.

El condicionamiento fisico se cristaliza a través de la sinergia de varios
componentes como son la planificacion del acondicionamiento fisico, el
acondicionamiento fisico, la alimentacion, mejoramiento de las capacidades
condicionantes y coordinativas, administracion eficientemente los sustratos
energeéticos, recuperacion, entre otros factores que juntos forman un compendio de
actividades que permiten al ser humano alcanzar una buena forma fisica, que sirve

como predictor de salud.

Durante la realizacion de varios estudios realizados, entre ellos el publicado
por el British Medical Journal en el cuales previo a evaluacion de la actividad fisica de
sesenta mil personas se realizé un seguimiento durante ocho afios evidenciando que
las personas que realizaban 150 minutos de actividad fisica moderada o 75 minutos
de actividad vigorosa y dos veces semanales de fuerza tendrian como resultado un
40% menos de riesgo de mortalidad; haciendo notar la importancia de la condicion
fisica incluso por encima de muchos otros factores como la edad, indice de masa
corporal, ser fumador, beber alcohol incluso de enfermedades como el cancer o la

diabetes.

Dentro de los criterios acertados en los que relaciona la condicién fisica
tenemos lo que establece Ojeda, Caballero y Valdiviezo: “Se relaciona con la
capacidad y eficiencia motriz, donde la capacidad define la dimension cuantitativa y la
eficiencia la dimension cualitativa”. (Ojeda, Caballero, Valdiviezo, 2009); asi mismo,
existe parangén entre las significaciones manifestadas por la Organizacién Mundial

de la Salud OMS vy el Diccionario de las ciencias del deporte, donde citan que la
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condicion fisica es: “El completo estado de bienestar fisico, psiquico y social, en

ausencia de enfermedad”. (OMS,1984)

Acondicionamiento fisico militar
Importancia del acondicionamiento fisico militar.

El Acondicionamiento fisico conjuga una serie de capacidades y su desarrollo
referente a lo condicional y coordinativo para obtener un mejor resultado en el
performance de la persona a través de la actividad y ejercicio fisico aumentando su

habilidad de concentracion y propiciando un estado saludable

Ahora que comprendemos el amplio espectro del acondicionamiento fisico
podemos concluir que es de suma importancia en todos los miembros de la Fuerza
Terrestre, debido al requerimiento de actividades propias de la carrera de las armas,
es por ello que se han desarrollado diferentes formas y procedimientos para trabajar
el cuerpo ya que de esto depende el cumplimiento de la misién constitucional que
consiste en la soberania e integridad del territorio nacional, asi como la proteccion de
derechos, libertades y garantias de los ciudadanos, sin descuidar cuerpos juridicos

relevantes, que recalcan la importancia de un entrenamiento adecuado como son:

Ley Orgénica de la Defensa Nacional Titulo | Capitulo Il Art. 2 estipula que Las
Fuerzas Armadas, al ser miembros de una fuerza publica, le es asighado una tarea
primordial: a) Conservar la soberania del territorio ecuatoriano; b) Defender la
integridad del estado y de sus habitantes; y, ¢) Garantizar el ordenamiento el
acatamiento y responsabilidad juridica y democratico del estado de derecho.
(Congreso Nacional del Ecuador, 2009), es importante recalcar que en cada una de
estas actividades es sumamente importante el acondicionamiento fisico lo que permite

concluir que es obligacion del personal militar mantenerse en excelentes condiciones;
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Otro cuerpo legal que manifiesta las obligaciones de Fuerza Terrestre es el
Plan de Estratégico Institucional de la Defensa que esta relacionado con la
importancia del acondicionamiento fisico ya que en su misién manifiesta lo siguiente:
“‘Desarrollar el poder militar terrestre, para la consecucién de los objetivos
institucionales, que garanticen la defensa, contribuyan con la seguridad y desarrollo
de la Nacion, a fin de alcanzar los objetivos derivados de la planificacion estratégica

militar”. (Ministerio de Defensa Nacional, 2017).

Es importante citar la referencia que hace la carta magna en su articulo 27 en
torno a la educacion la misma que establece: “la educacién se concentrara en la
persona y garantizara su desarrollo holistico”.(Asamblea Constituyente, 2008),
abriendo paso a la educacion militar y con ella a esta propuesta que relaciona el
impartir el conocimiento adecuado para preparar futuros instructores de
condicionamiento fisico y entrenadores para preparar al personal militar fisicamente y

con ello cumplir la mision constitucional de Fuerzas Armadas.

Hemos divisado la importancia del rol del experto en condicionamiento fisico
dentro de la Fuerza Terrestre, debido a las actividades que el personal militar debe
cumplir, es importante manifestar que la capacidad operativa y la condicion fisica se
ha visto disminuida en los ultimos dos afios debido al covid 19, es asi que Manuel
Pérez manifiesta: “Se muestra en muchas de las circunstancias con un analisis medico
referente a una infeccion respiratoria alta autolimitada; sin embargo, en
conglomerados con un nivel de preocupaciéon considerable se presenta una rapida
progresion a una neumonia grave y fallo multiorganico, generalmente desencadena

en desceso”. (Perez, 2020), afectando directamente al personal.

En el ejército el campo de obstaculos a la distancia de 500 m se constituye en
una prueba muy importante en la vida militar, por su influencia en el mejoramiento de

la velocidad, la fuerza rapida y explosiva y la marca que realiza el personal militar al
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enfrentarse al campo de obstaculo, programado oficialmente para 500 m, como mas

adelante se fundamenta.

Fundamentos tedricos-metodoldgicos que intervienen en el
desarrollo de la velocidad.

Entender a la pliometria dentro de otra disciplinas sugiere referirse a lo que se
expresa dentro de las revistas cientificas centradas en la pliometria donde expresan
gue, con el pasar de los afios, se ha estima que la conceptualizacion del uso de saltos
y sus derivados de pliometria a fin de mejorar la fuerza y la saltabilidad pues una
constituye una intervencion productiva en los musculos extensores de miembros
inferiores, es imprescindible para la ejecucion de una adecuada saltabilidad, una
buena potencia en el salto y la capacidad fundamental para obtener buenos
resultados.(Bonifaz-Arias et al., 2021)

Es imprescindible destacar el hecho de que la pliometria comprende un trabajo
esencial en la mejora del rendimiento y la velocidad sin embargo también es (til la
idea de la no aplicacion si se refiere pliometria y trabajo que genere fatiga previa, asi
pues lo expresa en el citado estudio de (Garcia et al., 2007) “La observacion de la
aplicacion de pliometria y multisaltos muestra que la velocidad entre una serie y otra
se ve afectada de forma significativa cuando al deportista se le aplica una prefatiga
consistente en ejercicios de multisaltos o pliometria, pero no existe significatividad si
se compara con la serie de velocidad realizada sin fatiga previa. Esto corrobora que
para obtener el mayor rendimiento en la capacidad de la velocidad méxima esta debe
trabajarse sin ninguna fatiga previa, adicional la fatiga producida por los multisaltos no
repercute en situaciones de salto cercanas en el tiempo, sin embargo, si afecta al
rendimiento si lo comparamos con un test de salto realizado sin fatiga”

Dentro del estudio de analisis de la velocidad es menester considerar que el
entrenamiento pliométrico provoca cierto nivel de efecto es esta habilidad, asi lo

demuestra el citado estudio de (Barquero Jiménez & Salazar Rojas, 2020) al
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mencionar que el analisis de los efectos de los tipos de entrenamiento tomando en
cuenta la carrera de velocidad en cada una de sus niveles tiene similar importancia
para los profesores conocedores del area'y que conocen el efecto mundial. En algunos
de los casos se consideraria que uno de los métodos de entrenamiento mas Optimos
para la mejora de capacidades como la velocidad precisamente en la etapa de
acelaracion puede ser mas efectivo o quiza mas productivo para la mejora de la
resistencia a la velocidad. Siendo de ese modo el profesor conocedor del area esta
en capacidad de mezclar los dos métodos para que sus resultados reflejen un mejor

indice.

En un estudio citado de (Lleddé Figueres, 2008), manifiesta que “...la fuerza es
estimada por varias personas como un elemento propio de la condicion fisica, en otros
casos existen quienes consideran que existe resistencia, otros recalcan y coinciden
en la no existencia de la velocidad, sino que es practicamente la aplicacion de la
fuerza. Cual sea el caso, la fuerza es una cualidad y la pliometria contribuye a su
desarrollo activando una serie de parametros como es potencia muscular, contraccion

,elasticidad y reflejo, y todo ello es menester para la competencia.

En base a lo expresado por este autor se podria suponer que el entrenamiento de
la fuerza y la pliometria podrian contribuir a resaltar la velocidad de un deportista y es
precisamente mediante la aplicacion de un programa, que se busca generar
resultados oOptimos de rendimiento. La pliometria debe ser considerada como un
entrenamiento rutinario, pues no solo generara una mejora esencial en las personas
objeto de estudio, sino que contribuira de forma positiva a su funcionalidad con el paso
del tiempo, es asi que lo demuestra en un estudio citado en la que expresa que el
desarrollo optimo de la fuerza en tren inferior tiene elementos resaltables en la

funcionalidad de personas con edades mayores. (Espinoza-Salinas et al., 2023)

Asi como lo demuestra un estudio de (Fandos Sofién et al., 2021) que manifiesta

gue existe un estrecho compendio entre el entrenamiento de pliometria y el
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performance deportivo, asi como la variedad de simetrias musculares y la probabilidad
de contraer unalesién, es por ello que se examina los efectos de ambas metodologias
paa entrenar pliometria, ello refiere a monopodalidad y bipodalidad, sobre los
elementos de fuerza explosiva del tren inferior y la correccion de asimetrias...”
Basicamente simula los mismos objetivos que se tiene para este estudio y poder

demostrar la viabilidad positiva del este programa.

Fundamentos tedricos-metodologicos que intervienen en el
desarrollo de la fuerza explosivay rapida.

Como lo manifiesta en el estudio de (Aymara Cevallos, 2020) en el cual hace
mencién a los efectos de la pliometria en casos especificos como es el de fuerza
explosiva en tren inferior en la diciplina de lucha, este es congruente al objetivo
principal de la investigacion siendo asi se puede argumentar que la fuerza explosiva
genera una mayor aplicacion de fuerza en tiempos menores sin desperdicio de
eficacia, habra de considerarse que ello supone un determinante en la preparacion
deportiva y un claro indicador de rendimiento y resultado, esto es lo optimo para la

obtencion de un vasto rendimiento deportivo.

Asimismo como lo senala un estudio de (Alfaro-Jiménez et al., 2018) referido al
efecto que produce el entrenamiento pliométrico en la condicién de fuerza explosiva de
manera exclusiva en los deportes de conjunto: un analisis profundo, al manifestar que
con la aplicacion de un entrenamiento pliométrico resulta importante considerar
factores primordiales como la tipologia de deporte a practicar, faja etaria de los
participantes, genero, nUmero de aplicaciones semanales, numero de semanas de
aplicacion, descanso, repeticiones, series, saltos por sesién, nUmero de actividades
referidas a ejercicio fisico, calidad de la practica de estudio, todo ello para la

obtencién de resultados aceptables.
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2.2.4 Fundamentos tedricos-metodoldgicos que intervienen en la carrera oficial de
500m. del campo de obstaculos militar.

Tal como lo sefala un estudio de (Rojas et al., 2020) refiriéndose a Ejercicios
pliométricos para potenciar la fuerza reactiva, destacando que la aplicacién de
programas pliométricos reflejan una mejora significativa de la fuerza reactiva en los
elementos estudiados, indicando que se puede mejorar directamente la capacidad
fisica mencionada, ademas puede indirectamente mejorar aspectos basicos del
rendimiento fisico y técnico-tactico acorde a la disciplina entrenada.

Finalmente para destacar este &mbito de investigacion se destaca un estudio de
(Pradas Valverde et al., 2022) referido a su estudio de Efectos de un entrenamiento
pliométrico sobre el rendimiento en la salida de natacién en deportistas adolescentes,
gue aungue se exprese una disciplina contraria a la de la presente investigacion lleva
consigo una relacién directa pues intervienen temas de salto vertical y procedimientos
en la linea de partida de este deporte.

A partir de esto se puede concatenar con la disciplina del presente estudio pues
demuestra que, “...el efecto de un programa pliométrico efectiviza la fuerza explosiva
del tren inferior y su posible transferencia en el rendimiento de la fase de salida.
Ademads, denota que un entrenamiento pliométrico mejora la altura de salto vertical
pudiendo tener una transferencia positiva sobre el rendimiento de la salida de
natacion”. Este estudio conglomera todos los comentarios asociados sobre lo efectivo
gue puede resultar este tipo de programas y de manera explicita puede generar una

mejora en el desarrollo del rendimiento para el paso de pista de obstaculos.

Deporte militar

Para comprender que es el deporte militar es necesario conceptualizar al
deporte como tal, por lo que hacemos énfasis en lo que manifiesta Antonio Alcoba en
su mitica obra Enciclopedia del Deporte: “El deporte puede ser considerado como la

magnificacion del juego, expresada por la constante repeticion de los ejercicios, a fin
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de conseguir la perfeccion fisica, técnica y tactica del jugador” (Alcoba, 2001), es
importante comprender que junto con la anteriormente citado se acompafian el
conjunto de leyes que norman dicha actividad a las que denominamos reglamentos
deportivos, como lo manifiesta Antonio Alcoba: “Todo deporte funciona con arreglo a
unas normas de funcionamiento en diversas areas. A ese menester se establecieron
las reglas de la competicion; los motivos promotores de sancién o premio; de los

terrenos de juego y otras situaciones precisadas de vigilancia” (Alcoba, 2001)

Dentro de la Fuerza Terrestre el deporte militar ha tenido un realce
transcendental a lo largo del tiempo, tanto asi que La Ley del Deporte reconoce a la
Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana, es asi que la seccion 4, art. 56 manifiesta:
“La Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana estara comprendida por la organizaciéon
deportiva militar de las Fuerzas Armadas Ecuatorianas y basicamente su misién
imprescindible se basara en obtener el alto rendimiento deportivo militar en todos y
cada uno de los atletas que integraran las selecciones ecuatorianas de deportes

militares”. (Asamblea Nacional, 2010).

Es importante entender que el personal que forma parte del deporte de alto
rendimiento dentro de las filas de nuestra institucién es aproximadamente del 1% del
total de los efectivos, pero como profesionales en actividad fisica y deporte podemos
mencionar que la preparacién de este grupo de atletas es planificada, organizada,
ejecutada y supervisada con sumo cuidado apegado a todos los estudios cientificos
gue permitan el desarrollo deportivo en cada una de las disciplinas, tomando en
cuenta que las que se encuentran detalladas a continuacion forman parte de las
practicadas y controladas por la FEDEME: Pentatlon militar, pentatlon moderno,

pentatlon naval, tiro, atletismo, orientacion, triatlon y ciclismo.

Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana (FEDEME)
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La Federacién Deportiva Militar Ecuatoriana es el organismo que fomenta,
organiza, dirige y controla el deporte en el @&mbito militar con niveles y estandares de
alto rendimiento, asi como también la aplicaciéon, programacion y ejecucién deportiva
general de las FF.AA, abnegado con el desarrollo integral de quienes conforman las
filas militares, para ello cumple con el siguiente organigrama estructural, encabezado
por el presidente, consejo directivo, departamento administrativo, departamento de
alto rendimiento, departamento financiero, secretaria general, todos estos con cada

una de sus dependencias.

Dentro de los logros méas importantes obtenidos por los equipos pertenecientes a la

Federacion Deportiva Militar en el @mbito nacional tenemos los siguientes:

- Competencia Nacional de Tiro “César Vega”, organizada por la Federacion
Ecuatoriana de Tiro y desarrollada en Cuenca, del 13 al 16 de febrero, los
deportistas de la FEDEME participaron en las categorias masculina y
femenina, alcanzado en total 10 medallas, 5 de ellas de oro, 4 de plata y una
de bronce.

- 1l Campeonato Nacional de Orientatléon (orientacion y pentatlon), organizado
por la Federacion Deportiva de Orientaciéon (FEDEO) y realizado en la
localidad de Lloa, en Quito, el 16 de febrero de este afio, la FEDEME alcanzé
el primero, segundo, cuarto y sexto lugar en la categoria élite varones; primer
lugar en la categoria élite damas y primer lugar en la categoria general de
damas.

- Los atletas de las Fuerzas Armadas alcanzaron también el primer lugar en las
siguientes competencias realizadas en el pais: “Centinelas del Aire” (10k y 5k)
organizada por la Fuerza Aérea Ecuatoriana el 16 de febrero; y, “Héroes de la

Policia Nacional” (10k y 5k varones; 5k damas) efectuada el 8 de marzo.
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Dentro de los logros mas importantes obtenidos por los equipos pertenecientes a la

Federacion Deportiva Militar en el &mbito internacional tenemos los siguientes:

- En competencias internacionales, el equipo de Endurance (resistencia),
representando al Ecuador, se ubicd cuarto entre 29 paises y alcanzé el
séptimo lugar individual, durante el Il Campeonato Mundial de esta disciplina
realizado en Dubéi, Emiratos Arabes Unidos. Por su lado, el equipo de Polo de
la FEDEME, obtuvo el segundo lugar en el Campeonato Mundial de este
deporte desarrollado en Porto Alegre, Brasil, del 20 al 27 de febrero de este

ano.

Pista de Obstaculos

Segun lo establece Consejo Internacional de Deporte Militar (CIMS) al fijar un
reglamento general con fecha 2018 en cuanto a la disciplina de pentatlon militar donde
se establecen las caracteristicas y demas datos especificos respecto a la pista de
obstaculos, pese a que la disciplina de pentatlon militar inmiscuye una serie de 5
pruebas distintas, para el objeto de esta tesis Unicamente se emplearan los datos
concernientes a la pista de obstaculos donde se podran apreciar procedimientos,
controles y clasificacion; sin embargo de manera mas especifica, esta investigacion
se centra en analizar todas las caracteristicas que ostenta cada circuito para mediante
la evaluacién de los diferentes test se pueda determinar que obstaculo compromete
mayor dificultad y cual de estos ha sido el causante de los mayores problemas en la
integridad del soldado, al término de este analisis se podra determinar que la
implementacién de un entrenamiento especifico pliométrico puede generar en el
militar una habilidad y destreza a partir de la potencializacién de la fuerza, velocidad
y rendimiento con el fin de que se ejecute el paso de este tipo de pista en tiempos

aceptables y sin afectar la condicién e integridad de salud del soldado.
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En base a lo escrito en el Reglamento General, respecto a la disciplina de
Pentatlén Militar, Edicion 2018, elaborado por el CIMS, se planteara las caracteristicas

y procedimiento de cruce en cada uno de los obstaculos, acorde al siguiente detalle.

Generalidades para la Carrera de Obstaculos
La distancia del recorrido es 500 m y consiste en 20 obsticulos estandarizados.
Para referencia de la pista de obstaculos que va a ser el principal instrumento de

aplicacion de este proyecto se tomé el reglamento CIMS en el apartado del

Reglamento de Pentatlén Militar — Consejo Internacional de Deporte Militar, 2018
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Capitulo 1l

Metodologia de la investigacion

Enfoque general de la investigacion

La presente investigacion se sustenta en métodos tedricos y empiricos.

Métodos tedricos.

Histérico — LAgico.

Debido a que se empled aquellos procedimientos utilizados por
las bases o fuentes historicas siendo este caso, las fuentes que
reposan en los archivos de la Fuerza Terrestre para interpretar o
reescribir lo sucedido o establecido en el pasado. De esta forma
complementar todos los aportes para entender el funcionamiento de

aquello que ya sucedid.

Analitico — Sintético

Debido a que se emplea el andlisis como un medio para
descomponer mentalmente y simplificar un todo en sus partes, es decir
gue en esta investigacion posterior a la determinacion del problema, se
extraerd todos los datos posibles para determinar las posibles

soluciones a través de los diferentes cursos y programas de accién

Métodos Empiricos.

Esta es una investigacion cuasiexperimental, en tanto la
muestra seleccionada fue de corte no probabilistico, ya que fueron
seleccionados, de manera intencional al personal militar que se
encuentra en la Escuela de servicios y especialistas del Ejército, esta

investigacion se desarroll6 en la ciudad de Quito, en donde intervinieron
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profesionales del area militar y de cultura fisica a través de las

diferentes pruebas.

Para la prueba de: 30 m lanzados, en donde el evaluado corre
un tramo sefialado en un espacio plano y delimitado en el piso, con
marcas de pintura que indica el margen en donde el evaluador empieza
a registrar el tiempo y a su vez una marca de pintura que indica el
margen donde el evaluador registra el tiempo de finalizacion, a la voz
del evaluador, el militar toma carrera de impulso y se desplazaba a la
mayor posibilidad por el circuito establecido, su resultado es medido
por tres evaluadores quienes se ubican en la partida, al final y uno
central que daba la voz de mando y realizaba el registro

correspondiente.

Para la prueba de: salto de longitud, el evaluado se ubicaba
en una posicion delimitada en el piso con una marca de pintura y desde
esa posicion y sin carrera de impulso realiza el gesto de impulso
flexionando las rodillas, saltando y tratando de ganar la mayor distancia
posible hacia el frente, para esta prueba se empledé dos evaluadores

guienes emite la voz de inicio y el otro registra la distancia.

Para la prueba de: paso de pista de obstaculos 500m, el
individuo portaba obligadamente la siguiente vestimenta, uniforme
militar completo (pantalén - chaqueta) y zapatillas, esto con el objetivo
de precautelar su integridad fisica durante el recorrido, adicional en la
pista se ubican 5 evaluadores sobre todo para determinar el correcto
paso por los obstaculos asi como para determinar seguridad para el

evaluado y otros para el registro de tiempos, el evaluador de partida da
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la voz de salida y cronometra el inicio y recorre lateral al evaluado para

al momento de su llegada a la meta registrar el tiempo de finalizacion.

Ademas, estadisticamente se aplico la prueba con signos de Wilcoxon, para la

determinacion de diferencias significativas entre el pretest y el postest

Finalidad de la investigacién

Después de haber analizado la situacién actual la finalidad es la
implementacién de la Pliometria como método de entrenamiento que forme
parte de la planificacion en actividad fisica diaria y se encamine a mejorar la
fuerza, velocidad y rendimiento del personal militar profesional para el paso de

pistas militares.

Alcance de la investigacion

Implementar un entrenamiento de Pliometria que se direccione a
fortalecer, desarrollar velocidad y mejorar el rendimiento del soldado con la
intencién de evitar lesiones temporales o permanentes producto de una mala
ejecucion por falta de practica y esté en condiciones éptimas de ejecutar el

paso de pistas en las diferentes unidades militares.

Disefio de la investigacion

El disefio seleccionado es cuasiexperimental con control Unico de
variable, aplicable a un mismo grupo, seleccionado no de forma aleatoria sino
que dentro de la poblacion que corresponde a la Escuela de Servicios se lo ha
establecido de manera previa y llevada a cabo dentro de las mismas
instalaciones militares donde el sujeto de estudio se desarrolla de forma

natural.
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Instrumentos

Se utilizara instrumentos de observacion directa y test evaluativos para
verificar mediante una demostracion, la infima habilidad que tienen varios
miembros militares durante la ejecucion de este paso de pista militar de este
modo se corrobora el déficit de destreza que se afronta producto de la
eliminacién de este tipo de pruebas lo que permite determinar la utilidad de un
entrenamiento especifico de Pliometria cuya intensién se enfoque en mejorar
la fuerza, destreza y rendimiento del soldado, evitando asi que se provoque

dafios que lo inhabiliten profesionalmente.

Definicion del universo muestral o poblacidon

La poblacion es el conjunto de personas que tienen caracteristicas
comunes y de los cuales se intenta obtener conclusiones. En este caso el
personal profesional perteneciente a la Escuela de Servicios y Especialistas
del Ejercito.

El tamarfio de la poblacién es la cantidad total de personas que comprende este
segmento del Ejército, en el caso que ocupe el tamafio de la poblacién es de

341 personas.

Muestra y tamafio de muestra

La muestra que tomamos dentro de la Escuela de Servicios y
Especialistas del Ejercito es una parte de la poblacién, que la representa y
contiene las propiedades o caracteristicas de ese universo muestral para esta
investigacion. Es importante que sea representativa de la poblacion,
considerando que por el tamafio de la poblacion seria dificil analizar a cada
persona de manera individual, los recursos a utilizar serian elevados, mas el

objetivo es que se obtengan del estudio un efecto significativo.
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También se ha considerado importante los recursos, el presupuesto y el

personal disponible, si éstos son limitados probablemente el tamafio de

muestra sea menor al deseado.

Metodologia para Calculo del tamafio de muestra

Aplicacion de la formula para calcular el tamafio de muestra

n= 341 x 1,6452x 0,5x 0,5

0,22 x (301-1) + 1,6452x 0,5 X 0,5

n=18
Como resultado, el tamafio de muestra es de 18 militares, que

corresponde a la cantidad de personas a quienes se aplicara la prueba.



Tabla 3

Muestra del personal militar para la aplicacion del entrenamiento pliométrico

Pista de
Trote 3200m (tiempo en obstaculos

Ord. Evaluado
minutos) (tiempo pretest
en minutos)
1 Soldado 1 12:58 04:31
2 Soldado 2 12:28 04:31
3 Soldado 3 13:25 05:03
4 Soldado 4 13:13 05:09
5 Soldado 5 12:48 04:34
6 Soldado 6 12:13 03:54
7 Soldado 7 12:39 04:25
8 Soldado 8 13:33 05:25
9 Soldado 9 12:59 05:35
10 Soldado 10 13:17 03:59
11 Soldado 11 12:16 03:52
12 Soldado 12 12:35 04:28
13 Soldado 13 12:45 04:50
14 Soldado 14 12:36 04:26
15 Soldado 15 12:14 05:08
16 Soldado 16 12:26 04:49
17 Soldado 17 12:29 03:57
18 Soldado 18 12:13 04:47

39
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Nota. Fuente: Archivo General de los resultados de evaluaciones pruebas fisicas Il

Semestre 2016 (COT-Fuerza Terrestre)

Capitulo IV

Analisis de la informacion

Andlisis de los inconvenientes producidos por el paso de la pista de

obstaculos

Obstaculo 1: escalera de cuerda

El principal problema que surgen de este obstaculo es debido a la altura, la gente
gue no tiene practica alguna en este campo suele sufrir complicaciones
principalmente en sus rodillas debido al impacto que le genera posterior al flaqueo

del mismo.

Obstéaculo 2: doble viga
La complicacién en este punto se debe especificamente a golpes en el hueso

tibial debido al mal calculo y al minimo impulso necesario que se requiere en este.

Obstaculo 3: bandas elasticas
En este obstaculo los ejecutores suelen sufrir tropiezos lo que le genera caidas y

producto de ellos fracturas en sus miembros inferiores y superiores.

Obstaculo 4: red de cables

Este tramo no complica por los dafios causados de una caida, pero si agota al

ejecutante producto de una mala ejecucion.

Obstéaculo 5: vado
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En este obstaculo prima la coordinacion, fuerza y equilibrio que en muchas
ocasiones el soldado no posee y lo lleva a trastabillar impidiéndole avanzar a su

siguiente ejercicio.

Obstaculo 6: espalderas( tres vigas)
Este tramo no afecta en gran medida a la condicion de salud, pero la infima
saltabilidad que podria tener el ejecutante, retrasa su circuito sumandole mas tiempo

a su resultado final.

Obstaculo 7: viga de equilibrio
El obstaculo en esta ocasion solo prescinde de un buen equilibrio y fuerza en su

tren inferior por parte del ejecutante.

Obstéaculo 8: plano inclinado con cuerda
Para este obstaculo es necesario tener un buen entrenamiento en conjunto con
una fuerza en ambos trenes, sin embargo, la complicacién que podria sufrir es al

momento de ejecutar la caida posterior al flanqueo del obstaculo.

Obstéaculo 9: vigas horizontales

Para este obstaculo el ejecutante ya ha sufrido un desgaste energético lo cual
complica la amplitud de sus movimientos sobretodo en el tren inferior es por ello que
muy posiblemente este tramo retrase su avance debido a la fuerza que debe imprimir

para avanzar manteniendo un buen ritmo.

Obstéculo 10: mesa irlandesa
Para este obstaculo se debe considerar la fuerza en ambos trenes y sobretodo
en el core, la complicaciéon podria presentarse Unicamente en la caida pero sin

detallar un riesgo alto.
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Obstaculo 11: tunel y vigas gemelas

En el paso de este obstaculo es necesario tener una buena concentracion y
habilidad, en el Ejército, las situaciones mas graves que se ha tenido que afrontar,
son las lesiones a nivel del craneo en los soldados producto de un mal empuje o
proyeccion al momento de su ejecucion, este tipo de complicaciones a llevado
incluso a que el militar abandone la prueba debido a que en algunos casos ha
existido incluso fracturas graves con hemorragias lo que inhabilita continuar con la

ejecucion de esta pista.

Obstaculo 12: vigas de cuatro pasos

Es menester destacar que este obstaculo a nivel de todo el Ejército es el que
mayor nivel de complejidad posee debido a que se debe ejecutar saltos e ir elevando
Su posicion con tramos separados, producto de ello los problemas que resaltan son:
fracturas en miembros superiores, fracturas en miembros inferiores, fracturas a nivel
del craneo, todas estas pueden pasar de un simple golpe hasta la intervencién en

una casa de salud.

Obstaculo 13: terraplén
Este obstaculo no complica en gran medida la integridad fisica del ejecutante sin
embargo su desgaste energético se ha consumido en mayor porcentaje al llegar a

este punto.

Obstaculo 14: pared de salto

En este obstaculo se requiere que el soldado tenga un adecuado entrenamiento

que le permita flanquear el obstaculo sin retrasar demasiado el circuito.

Obstéaculo 15: fosa
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Para gran parte de soldados, este obstaculo significa el empleo de gran cantidad
de fuerza a nivel de tren superior debido a que se debe emplear brazos y demas

musculos para poder salir del obstaculo y continuar la pista.

Obstaculo 16: escalera vertical
Hasta este punto el desgaste del soldado es apreciable debido a que incluso el
ascenso sencillo por esta escalera puede complicarle a tal punto que su cuerpo

podria ceder al fallo del musculo y caer mientras asciende o en su descenso.

Obstaculo 17: pared de salto ii
Este obstaculo requiere del militar una condicion fisica optima y habilidad para

aprovecha estos factores en pro de obtener mejores resultados.

Obstaculo 18: viga de equilibrio (zigzag)
Para el paso de este obstaculo el soldado debe enfocarse en mantener el
equilibrio y todo recae en la idea de que su tren inferior debe estar altamente

entrenado debido a que en un mal paso podria facilmente caer.

Obstaculo 19: laberinto

Este tramo constituye la ejecucion de sprint final en el ejecutante, debido a que
requiere una resistencia a la velocidad y una fuerza explosiva para aprovechar hasta
el dltimo segundo y sumar puntos en su beneficio, esta area no complica por

dificultad del obstaculo, pero requiere el control adecuado de la fatiga.

Obstaculo 20: tres paredes de saltos sucesivos

Para este obstaculo es importante mantener la habilidad, destreza y

rendimiento ,especialmente precisar el correcto flanqueo porque lo poco aunque
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probable podria ser un roce o golpe directo que le provoque una fractura previo al

finalizar la pista en su Gltimo obstaculo.

Frente a esta informacion y con el objetivo de contrarrestar los problemas
referentes a situaciones de salud con personal que rinde esta evaluacion y con la
intencién de mejorar los tiempos y marcas introduciendo dentro de las planificaciones
de actividad fisica un entrenamiento pliométrico que desarrolle fuerza, velocidad y
rendimiento para el paso de pista pentatlon en la Escuela de Servicios y Especialistas

del Ejercito.

Propuesta
Frente al andlisis expuesto se propone un plan de entrenamiento que mejora
la pliometria del militar e incrementa su capacidad para alcanzar mejores
tiempos sin descuidar la condiciéon saludable que debe prevalecer desde que

inicia hasta que termina.

Ante ello se presenta un plan de entrenamiento de dos mesociclos que se
aplicaron en dos meses con la intervencion de 4 microciclos por mes incluyendo
ejercicios especificos de pliometria, mismos que en su etapa mas fuerte no
superan los 35 min y se habran de realizarse Unicamente dos dias a la semana
con la intencion de que no se descuide el entrenamiento aerébico y de fuerza
en tren superior para compendiar toda esta estructura en favor del militar y

alcanzar los objetivos planteados.

La aplicacion del siguiente plan de entrenamiento pliométrico busca mejorar
la fuerza, velocidad y rendimiento del paso de la pista de obstaculos del personal

de la Escuela de Servicios y Especialistas del Ejército



Figura 1

Programa de entrenamiento
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO

PERSONAL MILITAR PROFESIONAL DE LA E.S.E.E

MESOCICLO 1 (4 MICROCILOS)

MICROCICLO 1
1-sep 6-sep
DESC CARG DESC CARG
ACTIVIDAD SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR AX SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR AX
S CIA D E EJER S CIA D E EJER
SERIE SERIE
SQUATS 30 30
(sentadilla) 20 60% | seg 4 min 4 20 70% | seg 4 min
JUMP por
encima de
la barra 15 30 30
cm alto 20 60% | seg 4 min 5 20 70% | seg 5 min
JUMP STEP
a dos pies 30 . 30 )
(salto a banco) 20 60% | seg 4 min 5 20 70% | seg 5 min
JUMP en la
posicion 30 30
con giro 20 60% | seg 4 min 5 20 70% | seg 5 min
JUMP
LARGO con 30 30
dos pies 1.50 m x 10 60% | seg 4 min 5 1.50 m x 10 70% | seg 5 min
SQUATS con
dball
(oaton 30 30
medicinal) 15 60% | seg 4 min 4 18 70% | seg 4 min
24 28
CARGA TOTAL min CARGA TOTAL min
MICROCICLO 2
8-sep 13-sep
DESC DESC
SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR CARG SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR CARG
ACTIVIDAD AX AX
S CIA D E EJER S CIA D E EJER
SERIE SERIE
AIR SQUATS 30 30
Syt con 15 60% | seg | 4 min 4 18 70% | seg | 4 min
JUMP a
tocar un 30 30
tablero 15 60% | seg 4 min 5 15 70% | seg 5 min
JUMP ala
grada con
previa 30 30
aceleracion 10 60% | seg 4 min 5 10 70% | seg 5 min
ROPE JUMP 30 30
(salto con cuerda) 100 60% | seg 6min 4 100 70% | seg 6 min
JUMP con
vallas 30 30
pequenfias 20 m 60% | seg 4 min 5 20m 70% | seg 5 min
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30 30
| AIR SQUATS ‘ 4 ‘ 15 60% | seg 4 min 4 18 70% | seg 4 min
26 29
CARGA TOTAL min CARGA TOTAL min
MICROCICLO 3
15-sep 20-sep
DESC DESC
ACTIVIDAD SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR f\l-;(RG SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR i‘;(RG
S CIA D E EJER S CIA D E EJER
SERIE SERIE
30 30
AIR SQUATS 15 70% | seg 4 min 4 18 75% | seg 4 min
30 30
ROPE JUMP 100 70% | seg 6min 4 100 75% | seg 6 min
JUMP en
gradas (10 30 30
escalones) 5 70% | seg 6 min 5 5 75% | seg 7 min
JUMP
adelante
atras
continuo a 30 30
dos pies 20 70% | seg 4 min 5 20 75% | seg 5 min
JUMP
LUNGES (sato 30 30
abre cierra pierna) 20 70% | seg 5 min 5 20 75% | seg 6 min
30 30
AIR SQUATS 15 70% | seg 4 min 4 18 75% | seg 4 min
29 33
CARGA TOTAL min CARGA TOTAL min
MICROCICLO 4
22-sep 27-sep
DESC DESC
SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR e SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR i
ACTIVIDAD AX AX
S CIA D E EJER S CIA D E EJER
SERIE SERIE
30 30
SQUATS 15 70% | seg 4 min 4 18 70% | seg 4 min
30 30
ROPE JUMP 100 70% | seg 6min 4 100 75% | seg 6 min
JUMP de
altura
lateral
(30cm) dos 30 30
pies 20 70% | seg 4 min 5 25 70% | seg 5 min
Simulacion
de salto 30 30
triple 20 m 70% | seg 6 min 5 20 m 70% | seg 7 min
JUMP de
altura hacia
atras
(30cm) dos 30 30
pies 20 70% | seg 4 min 5 20 70% | seg 5 min
30 30
AIR SQUATS 15 70% | seg 4 min 4 18 70% | seg 4 min
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28 31
CARGA TOTAL min CARGA TOTAL min
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO
PERSONAL MILITAR PROFESIONAL DE LA E.S.E.E
MESOCICLO2 (4 MICROCILOS)
MICROCICLO 1
4-oct 6-oct
DESC DESC
SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR L4149 SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR (1589
ACTIVIDAD AX AX
S CIA D E EJER S CIA D E EJER
SERIE SERIE
SQUATS 30 30
(sentadilla) 4 30 60% | seg 4 min 4 30 70% | seg 4 min
JUMP por
encima de
la barra 15 30 30
cm alto 4 30 60% | seg 4 min 5 30 70% | seg 5 min
JUMP STEP
a dos pies 30 . 30 .
(salto a banco) 4 30 60% | seg 4 min 5 30 70% | seg 5 min
JUMP en la
posicion 30 30
con giro 4 30 60% | seg 4 min 5 30 70% | seg 5 min
JUMP
LARGO con 30 30
dos pies 4 2.00 m x 10 60% | seg 4 min 5 2.00mx 10 70% | seg 5 min
(P IStTd?L 30 30
,;2?;)‘ econwne 4 10 60% | seg 4 min 4 13 70% | seg 4 min
24 28
CARGA TOTAL min CARGA TOTAL min
MICROCICLO 2
11-oct 13-oct
DESC CARG DESC CARG
SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR
ACTIVIDAD AX AX
S CIA D E EJER S CIA D E EJER
SERIE SERIE
AIR SQUATS 30 30
oy " 5 15 60% | seg | 5min 6 18 70% | seg | 6 min
JUMP a
tocar un
tablero (2m 30 30
altura) 5 15 60% | seg 5 min 6 15 70% | seg 6 min
JUMP ala 30 30
grada con 5 10 60% | seg 5 min 6 10 70% | seg 6 min
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previa
aceleracion
ROPE JUMP 30 30
(salto con cuerda) 5 100 60% | seg 7 min 6 100 70% | seg 8 min
JUMP con
vallas 30 30
pequefias 5 20m 60% | seg 5 min 6 20m 70% | seg 6 min
30 30
AIR SQUATS 5 15 60% | seg 5 min 6 18 70% | seg 6 min
32 38
CARGA TOTAL min CARGA TOTAL min
MICROCICLO 3
18-oct 20-oct
DESC DESC
SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR CARG SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR CARG
ACTIVIDAD AX AX
S CIA D E EJER S CIA D E EJER
SERIE SERIE
30 30
AIR SQUATS 4 15 70% | seg 4 min 4 18 75% | seg 4 min
30 30
ROPE JUMP 4 100 70% | seg 6min 4 100 75% | seg 6 min
JUMP a
escalar la 30 30
pared 4 4 70% | seg 6 min 5 4 75% | seg 7 min
JUMP a
escalar la 30 30
mesa 4 3 70% | seg 4 min 5 4 75% | seg 5 min
escaladay
caida2 m. 30 30
altura 4 5 70% | seg 5 min 5 5 75% | seg 6 min
30 30
AIR SQUATS 4 15 70% | seg 4 min 4 18 75% | seg 4 min
29 33
CARGA TOTAL min CARGA TOTAL min
MICROCICLO 4
25-oct 27-oct
DESC DESC
SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR CARG SERIE | REPET/DISTAN | INTENSIDA | ENTR CARG
ACTIVIDAD s CIA D E AX s CIA D E AX
SERIE EIER SERIE EIER
30 30
SQUATS 4 15 70% | seg 4 min 4 18 70% | seg 4 min
30 30
ROPE JUMP 4 100 70% | seg 6min 4 100 75% | seg 6 min
JUMP a
escalar la 30 30
pared 5 4 70% | seg 7 min 5 4 75% | seg 7 min
JUMP a
escalar la 30 30
mesa 5 3 70% | seg 5 min 5 4 75% | seg 5 min
escaladay
caida3 m. 30 30
altura 5 5 70% | seg 6 min 5 5 75% | seg 6 min
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30 30
| SQUATS ‘ 4 ‘ 15 70% | seg 4 min 4 18 70% | seg 4 min
31 31
CARGATOTAL | min CARGATOTAL | min

Resultados pre y post entrenamiento pliométrico.

Resultado de la valoracion de rendimiento del personal de
la escuela de servicios y especialistas del ejército en la

velocidad, en el pretest y postest, en 30 metros lanzados.

En los resultados generales de 30 m lanzados de cada uno de los

soldados son mostrados en la Tabla N°4 y resumidos en la Tabla N°5.

En la Tabla N°5 se observa que en la prueba de los 30 m lanzados
el promedio de los resultados obtenidos en la investigacion oscila entre
5,48 + 0,82 en el pretest, sin embargo, luego de aplicado el programa
de ejercicios pliométricos hubo un desplazamiento muy positivo del
rendimiento hacia la obtencién de un promedio de 5,05 + 0,69 en el

postest, con un desplazamiento positivo 0,43 segundos.

Los resultados del coeficiente de variacion se marcan en 14,89
indicativo de una dispersion grupal promedio, segun la metodologia
desarrollada por (Zatsiorsky Vladimir, 1989), quien indica que entre 0 y

10% la dispersion es pequefia, pero entre 10 y 20 es promedio.

Los resultados del pretest en los 30 m lanzados se mueven en

intervalo entre 4,23 y 6,95 segundos, sin embargo, luego de la
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aplicacion del programa pliométrico los valores oscilan entre 4,01y 6,10

segundos.

Esos resultados demuestran la importancia del programa
pliométrico aplicado sobre el desarrollo de la velocidad de los soldados
sometidos al cuasiexperimento, lo que confirma la investigacién

desarrollada por (Espinoza-Salinas et al., 2023)

Resultados pre y post entrenamiento del personal militar en la prueba de 30 metros

lanzados, incluye resultados de mejora.

30 metros lanzados 30 metros lanzados

Ord. Evaluado Pretest Postest Segundos

mejorados

(Tiempo en segundos)  (Tiempo en segundos)

1 Soldado 1 4,23 4,01 0,22
2 Soldado 2 4,78 4,50 0,28
3 Soldado 3 5,13 4,13 1,00
4 Soldado 4 5,18 5,01 0,17
5 Soldado 5 4,24 4,05 0,19
6 Soldado 6 5,29 4,78 0,51
7 Soldado 7 6,35 5,98 0,37
8 Soldado 8 6,40 5,91 0,49
9 Soldado 9 6,46 5,86 0,60
10 Soldado 10 6,51 6,10 0,41
11 Soldado 11 5,57 5,06 0,51
12 Soldado 12 4,62 4,45 0,17
13 Soldado 13 5,67 5,56 0,11
14 Soldado 14 5,73 5,67 0,06
15 Soldado 15 5,79 5,29 0,50
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16 Soldado 16 4,84 4,81 0,03
17 Soldado 17 4,90 4,57 0,33
18 Soldado 18 6,95 511 1,84

Nota. Registro para archivo del PMP de la Escuela de Servicios y Especialistas del

Ejercito.

Tabla 5
Estadisticas de los resultados pre y post entrenamiento del personal militar en la

prueba de 30 metros lanzados.

Estadisticas
X 5,48 5,05 0,43
S 0,82 0,69 0,42
cv 14,89 13,61 97,64
Min 423 4,01 0,03
Max 6,95 6,10 1,84

Resultado de la valoracién de rendimiento del personal de la
escuelade servicios y especialistas del ejército en la fuerzarpida

y explosiva, en el pretest y postest, en el salto de longitud.

En los resultados generales del salto de longitud de cada uno de los

soldados son mostrados en la Tabla N°7 y resumidos en la Tabla N°8.

En la Tabla N°8 se observa que en la prueba del salto de longitud el
promedio de los resultados obtenidos en la investigacion oscila entre
1,96 £ 0,34 en el pretest, sin embargo, luego de aplicado el programa

de ejercicios pliométricos hubo un desplazamiento muy positivo del
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rendimiento hacia la obtencion de un promedio de 2,24 + 0,23 en el

postest, con un desplazamiento positivo 25 centimetros.

Los resultados del coeficiente de variacion se marcan en 17,58
indicativo de una dispersion grupal promedio, segun la metodologia
desarrollada por (Zatsiorsky Vladimir, 1989), quien indica que entre 0 y

10% la dispersién es pequefia, pero entre 10 y 20 es promedio.

Los resultados del pretest en el salto de longitud se mueven en
intervalo entre 1,49 y 2,51 segundos, sin embargo, luego de la
aplicacion del programa pliométrico los valores oscilan entre 1,91y 2,71

centimetros.

Esos resultados demuestran la importancia del programa
pliométrico aplicado sobre el desarrollo de la fuerza rapida y explosiva
de los soldados sometidos al cuasiexperimento, lo que confirma la

investigacion desarrollada por (Aymara Cevallos, 2020).

Resultados pre y post entrenamiento del personal militar en la prueba de salto de

longitud, incluye resultados de mejora

Salto de longitud Salto de longitud
Pretest Postest Centimetros
Ord. Evaluado
(Tiempo en (Tiempo en mejorados
centimetros) centimetros)
1 Soldado 1 2,12 2,32 20
2 Soldado 2 1,59 2,12 13
3 Soldado 3 2,10 2,56 46

Soldado 4 2,51 2,71 20



5 Soldado 5 1,49 2,01 52

6 Soldado 6 2,13 2,33 20
7 Soldado 7 1,6 2,02 42
8 Soldado 8 2,42 2,52 10
9 Soldado 9 2,13 2,45 32
10 Soldado 10 1,50 1,91 41
11 Soldado 11 2,14 2,25 11
12 Soldado 12 1,61 1,98 37
13 Soldado 13 2,17 2,27 10
14 Soldado 14 2,21 2,33 2
15 Soldado 15 1,51 1,95 44
16 Soldado 16 2,15 2,28 13
17 Soldado 17 1,62 2,01 29
18 Soldado 18 2,25 2,33 8

Nota. Registro para archivo del PMP de la Escuela de Servicios y Especialistas del

Ejercito.

Tabla 7
Estadisticas de los resultados y pre post entrenamiento del personal militar en la

prueba de salto de longitud.

Estadisticas
X 1,96 2,24 25,00
S 0,34 0,23 15,55
cv 17,58 10,31 62,21
Min 1,49 1,91 2

Max 2,51 2,71 52
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Resultado de la valoracion de rendimiento del personal de la
escuela de servicios y especialistas del ejército, en el pretest y

postest, en el paso de la pista de obstaculos.

En los resultados generales del paso de la pista de obstaculos de
cada uno de los soldados son mostrados en la Tabla N°10 y resumidos

en la Tabla N°11.

En la Tabla N°11 se observa que en la prueba del paso de la pista
de obstaculos de los resultados obtenidos en la investigacion oscila
entre 277,94 + 30,75 en el pretest, sin embargo, luego de aplicado el
programa de ejercicios pliométricos hubo un desplazamiento muy
positivo del rendimiento hacia la obtencion de un promedio de 254,67

+ 31,83 en el postest, con un desplazamiento positivo 23,28 segundos.

Los resultados del coeficiente de variacion se marcan en 11,06
indicativo de una dispersion grupal promedio, seguin la metodologia
desarrollada por (Zatsiorsky Vladimir, 1989), quien indica que entre 0 y

10% la dispersion es pequefia, pero entre 10 y 20 es promedio.

Los resultados del pretest en el salto de longitud se mueven en
intervalo entre 232 y 335 segundos, sin embargo, luego de la aplicacion

del programa pliométrico los valores oscilan entre 201 y 301 segundos.

Esos resultados demuestran la importancia del programa

pliométrico aplicado sobre el desarrollo del rendimiento para el paso de
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la pista de obstaculos de los soldados sometidos al cuasiexperimento,

lo que confirma la investigacion desarrollada por (Rojas et al., 2020).

Resultados pre y post entrenamiento del personal militar en la prueba de paso de la

pista de obstaculos, incluye resultados de mejora

Pista de obstaculos

Pista de obstaculos

Ord. Evaluado Pretest Postest Segundos

mejorados

(Tiempo en segundos)  (Tiempo en segundos)

1 Soldado 1 271 241 30
2 Soldado 2 271 256 15
3 Soldado 3 303 285 18
4 Soldado 4 309 296 13
5 Soldado 5 274 252 22
6 Soldado 6 234 209 25
7 Soldado 7 265 241 24
8 Soldado 8 325 290 35
9 Soldado 9 335 301 34
10 Soldado 10 239 209 30
11 Soldado 11 232 201 31
12 Soldado 12 268 251 17
13 Soldado 13 290 256 34
14 Soldado 14 266 239 27
15 Soldado 15 308 289 19
16 Soldado 16 289 280 9
17 Soldado 17 237 217 20
18 Soldado 18 287 271 16

Nota. Registro para archivo del PMP de la Escuela de Servicios y Especialistas del

Ejercito.
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Tabla 9
Estadisticas de resultados pre y post entrenamiento del personal militar en la

prueba de paso de la pista de obstaculos.

Estadisticas
X 277,94 254,67 23,28
S 30,75 31,83 7,91
cv 11,06 12,50 33,98
Min 232 201 9
Max 335 301 35

Segun se establece con la Prueba de los Rangos con Signos de Wilcoxon (tablal0),
la comparacion en los tiempos alcanzados en la pista de obstaculos fue
significativamente diferente (p=0.000), favoreciendo a la segunda prueba (Postest), al
existir 18 rangos negativos, equivalente a que los 18 deportistas mejoraron
notablemente sus tiempos y de forma similar se comportaron las pruebas de 30 m

lanzados y salto de longitud sin carrera d impulso.

Tabla 10
Prueba de Rangos con Signos de Wilcoxon en la pista de obstaculos de 500 m, el

salto de longitud sin carreray los 30 m lanzados.

Rangos
N Rango promedio Suma de rangos
Pista.Posttes - Pista.Pretest Rangos negativos 18a 9,50 171,00
Rangos positivos 0b ,00 ,00
Empates Oc
Total 18
TreintaMetros.Postest - Rangos negativos 18d 9,50 171,00
TreintaMetros.Pretest Rangos positivos Oe ,00 ,00
Empates of
Total 18
Salto.Postest - Salto.Pretest Rangos negativos Og ,00 ,00
Rangos positivos 18h 9,50 171,00
Empates 0i
Total 18

a. Pista.Posttes < Pista.Pretest

b. Pista.Posttes > Pista.Pretest



57

c. Pista.Posttes = Pista.Pretest
d. TreintaMetros.Postest < TreintaMetros.Pretest
e. TreintaMetros.Postest > TreintaMetros.Pretest
f. TreintaMetros.Postest = TreintaMetros.Pretest
g. Salto.Postest < Salto.Pretest
h. Salto.Postest > Salto.Pretest

i. Salto.Postest = Salto.Pretest

Tabla 11

Estadisticos de prueba

Estadisticos de prueba

TreintaMetros.Poste
st -

Pista.Posttes - TreintaMetros.Prete Salto.Postest -
Pista.Pretest st Salto.Pretest
i -3,724b -3,724b -3,726¢
Sig. asintotica(bilateral) ,000 ,000 ,000

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos positivos.

c. Se basa en rangos negativos.

Los datos procesados segun Wilcoxon explican que luego de aplicado el programa de
ejercicios pliométricos existid un desplazamiento muy significativo de los resultados
de la velocidad, la fuerza explosiva y la prueba de 500 m de la pista de obstaculo, lo
gue habla muy favorablemente a favor de la hipétesis planteada y los objetivos

trazados en esta investigacion.
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Capitulo V

Conclusiones

En la investigacion se logra dar respuesta al problema y se lograron los
objetivos formulados.

Se demuestra en la tesis, que los ejercicios pliométricos tienen una gran
transferencia positiva sobre la velocidad, la fuerza rapida y explosiva y muy
particularmente, sobre el desarrollo del rendimiento en la pista de
obstaculo reglamentada en el ejército.

En la investigacibn se demostré la gran influencia del programa de los
ejercicios pliométricos sobre el desarrollo homogéneo de las capacidades
velocidad, fuerza rapida y resistencia lactica, representada por el tiempo de
duracién del recorrido de los soldados en la pista de obstaculo de 500 m.

La propuesta de la aplicacién de un plan de entrenamiento pliométrico que
mejore la fuerza, velocidad y rendimiento del paso de la pista de obstaculos
del personal de la Escuela de Servicios y Especialistas del Ejército, optimiza
significativamente los tiempos de los evaluados.

De acuerdo con las nuevas tendencias y actividades militares, existe una
mayor exigencia en la condicion fisica del militar, por lo que es util que su
preparacion y entrenamiento esté bajo la direccion de profesionales del area,
con capacidad de generar resultados positivos.

Los resultados arrojados tras la aplicacién de un entrenamiento pliométrico
demuestran que la pliometria debe ser una actividad especifica que se debe
implementar en todas las planificaciones de actividad fisica para la Escuela de
Servicios y Especialistas del Ejercito en vista de que la mejora es notable en

cuanto a tiempos como se observo en los cuadros anteriores.
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Recomendaciones

- De acuerdo con las nuevas tendencias y actividades militares, existe una
mayor exigencia en la condicion fisica del militar, por lo que es util que su
preparacion y entrenamiento esté bajo la direccion de profesionales del area,
con capacidad de generar resultados positivos.

- Dar a conocer los resultados de la investigacion a la Federacion Deportiva
Militar del Ecuador y todas aquellas entidades relacionadas con la
preparacion fisica militar.

- Altérmino de la observacion de estos resultados, se pueda incluir en todas las
planificaciones semanales de actividad fisica la planificacibn de un
entrenamiento pliométrico que potencialice la capacidad del personal militar.

- Socializar el plan de entrenamiento al resto de unidades militares con el fin de
mantener miembros de la Fuerza Terrestre en condiciones 6ptimas de cumplir
los objetivos béasicos del Ejercito, con la suficiente habilidad, destreza y
rendimiento para el sobrepaso de obstaculos que pueden presentarse a lo
largo de la vida profesional del soldado.

- Recomendar el trabajo de Pliometria a nivel de todo el Ejercito y no inicamente
al personal militar joven, sino a soldado profesional con mayor edad sin
embargo este grupo debera simplemente reducir la intensidad y carga, pero
debe trabajar estos contenidos con el objetivo de mantener la fuerza en tren
inferior que es Util para el desenvolvimiento diario tanto en la vida militar como

civil.
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Glosario

Actividad fisica. - Término amplio que comprende cualquier movimiento corporal que
exija gasto de energia.

Salud. - Estado completo de bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades.

Educacién fisica. - Es la experiencia de aprendizaje, planificada, progresiva e
inclusiva que forma parte del curriculo en educacion infantil, primaria y secundaria.
Deporte. - La magnificacion del juego, expresada por la constante repeticion de los
ejercicios, a fin de conseguir la perfeccidn fisica, técnica y tactica del jugador, el mismo
que es reglamentado.

Ejercicio fisico. - Es aquella actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y
dirigida hacia un fin, es decir., para el mejoramiento 0 mantenimiento de uno o mas
de los componentes de la aptitud fisica.

Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana. - Organismo que fomenta, organiza,
dirige y controla el deporte militar de alto rendimiento, asi como también la practica

deportiva general de las FF.AA.
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