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Resumen

El objetivo de este estudio es examinar la
eficiencia de dos programas de entrenamiento
fisico para personal militar: uno enfocado en
ejercicios de calistenia y otro en métodos
tradicionales. La investigacion se lleva a cabo
en la Brigada de Infanteria Nro 31 Andes y
contd 200 participantes asignados al azar en
cada grupo. Durante un periodo de ocho
semanas los soldados llegaron a cabo sesiones
diarias de 60 minutos durante cinco dias por
semana. El conjunto de entrenamiento
tradicional implicaba realizar actividades
aerdbicas y de resistencia fisica; por otro lado,
el plan de calistenia se baso en ejercicios que
utilizan el peso del propio cuerpo organizado
en circuitos. Antes y después del periodo de
entrenamiento se llevé a cabo pruebas
estandarizadas para evaluar aspectos clave de
la condicion fisica como la capacidad aerobica
y los indices de masa corporal y grasa corporal.
La seleccion de los participantes cumplio
criterios especificos para garantizar su aptitud
fisica y médica, mientras que los resultados se
analizaron con herramientas estadisticas para
determinar las diferencias entre ambos
enfoques. El disefio aplicado permiti6 evaluar
de manera detallada las dos metodologias en un
contexto militar, con el objetivo de contribuir a
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la mejora de los programas de entrenamiento
fisico en este &mbito. En conclusion, este
estudio proporciona evidencia sélida para que
las instituciones militares optimicen sus
programas de entrenamiento fisico, priorizando
métodos accesibles como la calistenia para
mejorar la condicion fisica entre sus efectivos.
Palabras clave: Calistenia, Entrenamiento
convencional, Condicion fisica, Personal
militar, Fuerza, Resistencia, Flexibilidad.

Abstract

This study analyzed the effectiveness of two
physical training programs for military
personnel: one focused on calisthenics and the
other employing conventional methods. The
research was conducted at Infantry Brigade No.
31 Andes, involving 200 participants randomly
divided into two groups. Over an eight-week
period, the soldiers underwent daily 60-minute
training sessions, five days per week. The
conventional training group performed aerobic
and resistance exercises, Wwhereas the
calisthenics group engaged in bodyweight
exercises structured in circuits. Standardized
tests were conducted before and after the
training to assess key physical fitness
parameters, such as aerobic capacity, body
mass index, and body fat percentage.
Participant selection followed strict physical
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and medical criteria to ensure suitability, and
the outcomes were analyzed using statistical
methods to compare the effectiveness of both
approaches. This study design enabled an in-
depth assessment of the two methodologies in
a military environment, aiming to enhance the
quality of physical training programs in this
setting. The findings provide strong evidence
for military institutions to refine their training
strategies, emphasizing accessible methods
like calisthenics to improve the fitness levels of
personnel.

Keywords:  Calisthenics, = Conventional
training, Physical conditioning, Military
staff, Strength, Endurance, Flexibility.

Sumario

O estudo teve como objetivo analisar a eficacia
de dois programas de treinamento fisico para o
pessoal militar: um baseado em exercicios de
calistenia e outro em métodos convencionais. A
pesquisa foi realizada na 31* Brigada de
Infantaria dos Andes, com 200 participantes
distribuidos aleatoriamente em cada grupo.
Durante oito semanas, 0s soldados realizaram
sessdes diarias de 60 minutos, cinco dias por
semana. O grupo de treinamento convencional
realizou atividades aerdbicas e de resisténcia,
enquanto o programa de calistenia focou em
exercicios com o peso corporal, organizados em
circuitos. Testes padronizados foram aplicados
antes e depois do periodo de treinamento para
avaliar parametros-chave da aptiddo fisica,
como capacidade aerdbica, indice de massa
corporal e percentual de gordura. A selecdo dos
participantes seguiu critérios especificos para
garantir sua aptiddo fisica e médica, engquanto
os resultados foram analisados com ferramentas
estatisticas para determinar as diferencas entre
as duas abordagens. O design aplicado permitiu
uma avaliacdo detalhada das duas metodologias
no contexto militar, com o objetivo de
contribuir para a melhoria dos programas de
treinamento fisico nesta area. Em conclusdo,
este estudo fornece evidéncias sélidas para que
as instituicbes militares otimizem  seus
programas de treinamento fisico, priorizando
métodos acessiveis como a calistenia para
melhorar a aptiddo fisica de seus efetivos.
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Palavras-chave: Calistenia, Treinamento
convencional, Aptid&o fisica, Pessoal militar,
Forca, Resisténcia, Flexibilidade.

Introduccion
La preparacion fisica del personal militar es un

componente crucial para el desempefio 6ptimo
en las operaciones y misiones de las fuerzas
armadas. En los ultimos afios, ha surgido un
creciente interés en optimizar los programas de
entrenamiento para mejorar la condicion fisica
de los soldados de manera mas eficiente y
efectiva, segin lo manifiesta (Hoyos et al.,
2022). Todo en cuanto el presupuesto para las
unidades militares del ejército se redujo lo que
ocasiona que no se pueda realizar el
mantenimiento  y/o  adquisiciones  de
implementos y areas deportivas. Esta realidad
obliga a buscar metodologias de entrenamiento
que optimicen los recursos y a la vez mantenga
el oOptimo estado fisico de las tropas. El
entrenamiento  convencional, caracterizado
principalmente por ejercicios aerobicos, ha sido
el método tradicional utilizado en muchas
unidades militares. Sin embargo, la calistenia,
segun lo afirma (Zapata y Ramirez, 2017) es un
sistema de ejercicios que utiliza el peso corporal
como resistencia, y ha ganado popularidad
como una alternativa potencialmente mas
efectiva. Asi también, durante la pandemia, la
calistenia se destacO como una alternativa
practica y beneficiosa para fomentar no solo el
desarrollo ~ fisico, sino  también el
fortalecimiento de la autoestima y la adopcion
de habitos de vida saludables, aseguran (Della'y
Alvarez, 2022).

La Brigada de Infanteria Nro. 31 Andes, con su
contingente militar, ofrece un escenario ideal
para evaluar comparativamente estos dos
enfoques de entrenamiento. Este estudio se
propone examinar la eficacia relativa de un
programa de entrenamiento de calistenia frente
a un programa de entrenamiento convencional



Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 6 No. 6.1

Edicion Eseecial UPSE 2025

en la mejora de la condicion fisica del personal
militar. Investigaciones previas han demostrado
que el entrenamiento de alta intensidad, como el
que se puede lograr con la calistenia, puede
producir mejoras significativas en la aptitud
fisica en periodos relativamente cortos, segun
(Santos y Garcia, 2023). Estos hallazgos
sugieren que la calistenia podria ser una
alternativa  eficiente al  entrenamiento
convencional, especialmente en entornos con
recursos limitados o cuando se requiere una
rapida mejora de la condicion fisica como
asegura el (Ministerio de Defensa de Espafia,
2014). El presente estudio se llevd a cabo
durante un periodo de 8 semanas, involucrando
a 200 participantes divididos equitativamente
entre un grupo de entrenamiento convencional
y un grupo de calistenia. Esta duracién se alinea
con investigaciones anteriores que han
demostrado cambios significativos en la aptitud
fisica militar en periodos similares. Para Subires
y Starcevic (2021) la calistenia se destaca como
una alternativa accesible para personas de todas
las condiciones, ofreciendo multiples ventajas
tanto en el ambito fisico como fisiologico, las
cuales son esenciales para preservar una buena
salud general.

La hipotesis principal es que el programa de
calistenia produce mejoras mas significativas en
la condicion fisica general de los participantes
en comparacion con el programa de
entrenamiento convencional. La evaluacion de
la condicion fisica al final del periodo de
entrenamiento se realizd utilizando pruebas
estandarizadas por el Comando Conjunto de las
Fuerzas Armadas (2018) que reflejen las
demandas fisicas especificas del servicio
militar. Los datos recopilados se procesaron y
analizaron mediante el software SPSS, lo que
permiti6 realizar un andlisis estadistico
completo para evaluacion de la significancia de
las diferencias entre los dos grupos de
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entrenamiento. Consecuentemente, este estudio
es importante para las implicaciones de
optimizacion de los  programas de
entrenamiento militar. A través de los
resultados, se ha logrado demostrar una
eficiencia superior de la calistenia, lo que
permite una revision de los actuales protocolos
de entrenamiento, mejorando la preparacion
fisica de la Brigada de Infanteria Nro. 31 Andes,
alcanzando la eficiencia en recursos. La
calistenia es una opcion para las unidades
militares debido a su facilidad de
implementacion en sus respectivas
instalaciones. El entrenamiento de la calistenia
fortalece la resistencia, la fuerza funcional y la
flexibilidad; por lo tanto, reduce las lesiones y
también promueve la armonia y el trabajo en
equipo al no depender de un conjunto de
instalaciones en particular. Es un medio para
mejorar la fortaleza fisica y mental; aumenta
significativamente la capacidad para realizar
tareas de exigencia fisica lo que permite
adaptarse a los elementos diferentes que se
pueden enfrentar durante una operacion militar,
lo que hace que se considere como programas
de entrenamiento modernos. Ademas, los
resultados de esta investigacién podrian tener
aplicaciones mas alla del &mbito militar,
influyendo en los programas de entrenamiento
de otros servicios de emergencia y seguridad
publica, asi como en el entrenamiento deportivo
de alto rendimiento.

Materiales y Métodos
El presente estudio se enmarca en un enfoque
cuantitativo con un disefio cuasiexperimental,
pues no solo permiten evaluar la relacion causal
entre las variables, sino que también generan
resultados directamente aplicables al contexto
estudiado (Hernandez et al., 2014). Este disefio
permite comparar la eficacia de dos
intervenciones  diferentes  (calistenia  vs.
entrenamiento convencional) en la condicion
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fisica del personal militar. Investigaciones
previas han sefialado que la calistenia no solo es
una forma eficiente de entrenamiento, sino que
también se adapta a entornos con recursos
limitados, lo que la convierte en una opcion
viable para poblaciones como las fuerzas
armadas segun lo indica (Smart Fit, 2025). La
poblacién tomada en consideracion para este
estudio fue veinticinco mil soldados del Ejército
ecuatoriano, que se desempefian como personal
militar activo en diversas unidades y brigadas a
lo largo del pais. Este grupo demografico es
representativo del ejército ecuatoriano, cuya
preparacion para llevar a cabo sus misiones y
deberes operativos depende en gran medida de
su salud fisica, (Fuerza Aérea Ecuatoriana,
2025). El estudio tuvo como objetivo elegir una
muestra representativa que permitiera evaluar la
eficacia de los programas de entrenamiento en
un entorno particular, considerando el tamafio
de esta poblacion.

Como muestra para este estudio se escogieron
doscientos efectivos de la 31 Brigada de
Infanteria de los Andes. La relevancia operativa
de esta unidad y los atributos de las personas,
que representan fielmente las necesidades
operativas y fisicas de las tropas militares
ecuatorianas, llevaron a su seleccion. Aunque
este método permite un analisis integral, limita
la capacidad de aplicar los hallazgos a una
poblacion méas grande debido a las
caracteristicas especificas de la muestra bajo
estudio. Se asignaron aleatoriamente dos grupos
de participantes al programa de calistenia o al
programa de entrenamiento tradicional. Segln
Creswell (2014), la eleccion de esta muestra
proporciona datos que pueden generalizarse a
otras unidades militares comparables y permite
un examen exhaustivo de las intervenciones en
un entorno controlado. Criterios de Inclusion:
Los miembros en servicio activo de la Brigada
de Infanteria Nro 31 Andes que cumplan con los

Pagina 388

siguientes requisitos para su inclusion: tener
entre 22 y 45 afios, pesar entre 67 y 75 kg, tener
una altura entre 160 y 180 cm y gozar de buen
estado de salud para realizar regimenes
rigurosos de entrenamiento fisico.

Dentro de los criterios de exclusion, se
establecieron: Participacion simultanea en otros
programas de entrenamiento fisico, condiciones
cardiovasculares o respiratorias que restringen
la actividad fisica y lesiones
musculoesqueléticas recientes (dentro de los
ultimos tres meses). Se seleccionaron al azar
dos grupos de 100 participantes cada uno, el
Grupo de Entrenamiento Convencional (GEC)
y el Grupo de Entrenamiento de Calistenia
(GCA), entre los 200 participantes. Para
garantizar una distribucion equitativa de los
participantes, la asignacion aleatoria se realizo
utilizando Random, un programa que genera
nameros aleatorios. La intervencion se realizo
en los grupos GEC y GCA ejecutaron
programas de entrenamiento de 8 semanas, las
que tenia sesiones de 60 minutos diarios durante
una semana. Se utilizaron relojes deportivos
para medir la frecuencia cardiaca (FC) lo que
permitio realizar un seguimiento de la
intensidad de los regimenes de entrenamiento.
La frecuencia cardiaca maxima (FCM) de cada
persona se determind antes del inicio del
programa. Utilizando esta informacion, se
crearon y modificaron zonas objetivo de
entrenamiento al nivel apropiado de intensidad
para cada sesion, que van del 60 % al 95 % de
la FCM. Ademas, para evaluar la adaptacién
gradual al esfuerzo fisico se obtuvieron medidas
de frecuencia cardiaca en reposo y recuperacion
al inicio y al final de cada sesion. Debido a que
los participantes pudieron ver su progreso y las
ventajas de mantenerse dentro de los rangos
designados, este monitoreo continuo no solo
aseguroé que la intensidad fuera adecuada, sino
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que también promovio la adherencia al
programa.

Tabla 1. Programas de entrenamiento GEC Y
GAC

% de % de
GEC Aumento GCA Aumento
Dia (Programa de (Programa de
Aerdbico) | Intensidad | Calistenia) | Intensidad
GEC GCA
g(?r::?r:ta}a Circuito  de
30 calistenia:
minutos) + | +7% cada FIexmrjes, +7% cada

Martes - Sentadillas,

Circuito de | 2 semanas 2 semanas
resistencia Burpees,

30 Plancha (4

minutos) rondas)

Intervalos Circuito  de

de alta SO

intensidad CaI'St.e nia:

g (HIT - 30 | +7% cada | DOMINA0as, 70/ caga

Miércoles | * . Sentadillas,
minutos) + | 2 semanas 2 semanas
Carrera Burpees,
ligera (30 Plancha (4
minutos) rondas)

Carrera -
continua Clr_cmto_ ) de
(40 calistenia:

Jueves minutos) +| +7% cada gﬁ;ﬂ;ﬁ; +7% cada
Circuito de | 2 semanas ' 2 semanas
resistencia Burpees,

20 Plancha (4
minutos) rondas)
(Ijr;tervalo;ha Circuito  de
intensidad calistenia:
. HIT - 30| +7% cada | DOMINadas, | 700 agq

Viernes Sentadillas
minutos) + | 2 semanas ' 2 semanas
Carrera Burpees,
ligera (30 Plancha (4
minutos) rondas)

;:;rrgg:tc% Circuito  de
; calistenia:
mixto (30 -

. minutos) + | +7% cada FIexmr_nas, +7% cada

Sabado Sentadillas,

Carrera 2 semanas 2 semanas
continua Burpees,

30 Plancha (5

minutos) rondas)

Fuente: elaboracidn propia

Se realiz6 evaluaciones de la condicion fisica al
inicio (pre-test) y al final (post-test) del periodo
de 8 semanas. Las evaluaciones de la condicion
fisica fueron el test de las dos millas: VO2max;
y mediciones antropométricas: indice de masa
corporal y porcentaje de grasa corporal. Para el
analisis de los resultados se emple0 el programa
el software IBM SPSS Statistics V.21. Los
valores fueron sometidos a la prueba de
normalidad Kolmogorov-Smirnov (PN.S-K).
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Para comparar los programas de entrenamiento
GEC y GCA se empled la prueba de Wilcoxon.
Para el céalculo de VO2max obtenido de los
resultados del test de las dos millas se emple6 la
férmula VO2 Max = 128,81 - (5,696 x tiempo
en minutos) propuesta por Astrand y Ryhming
(1954), este método es ampliamente reconocido
para evaluar la capacidad aerobica, ya que
ofrece una estimacion precisa del consumo
maximo de oxigeno. La medicion del peso y la
altura para medir el IMC de los participantes se
realiz6 utilizando la balanza digital con
estadimetro Seca 764 (Seca, Alemania) y la
formula (IMC = peso [kg] / altura [m]?).
propuesta por Quetelet (1832), que sigue siendo
una referencia en investigaciones relacionadas
con la antropometria. Para medir las
circunferencias corporales, se utilizd una cinta
métrica flexible de la marca Gulick, modelo
3200; para la evaluacion del grosor de los
pliegues cutaneos, se empled el plicometro
Harpenden, modelo Skinfold Caliper 606; y
para la medicion de los diametros, se utiliz6 un
paquimetro digital de la marca Mitutoyo,
modelo 150-200; esto permiti6 medir el
porcentaje de grasa corporal mediante la
formula % Grasa corporal= (1.2xIMC) +
(0.23xEdad) — (10.8xSexo[1lpara hombres, 0
para mujeres]) —5.4 propuesta por Deurenberg
etal (1991), vista es reconocida por su precision
al considerar factores como la edad y el sexo.
Los instrumentos empleados, como el
plicometro y el paquimetro, tiene altos
estandares basados en estudios cientificos, por
lo que tiene la capacidad de proporcionar
mediciones consistentes y replicables.

Resultados y Discusion
Resultados VO2max
Se identifico una diferencia significativa en el
VO2max (P < 0.000); los resultados muestran
que la media en GEC fue de 44.94
(ml-Kg'-min™"), mientras que en GCA alcanz6
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45.74 (ml-Kg'-min™"). Ademas, la desviacion
estandar en GEC fue de 3.11 (ml'Kg''min™") y
en GCA de 3.03 (ml-Kg'-min"), evidenciando
una reduccion de 0.08 (ml-Kg'-min™') en la
variabilidad de los valores al comparar ambas
variables. A continuacion, se establece la
prueba de Wilcoxon-VO2 maxima:

Tabla 2. Prueba de Wilcoxon — VO2max

Andlisis del VO2max a través de la Prueba Wilcoxon
GEC GCA P. Wilcoxon
Diferencias
- 4
negativas
legr_enuas 01
positivas
Empates 5
VO2max
(ml'’Kg''min™) | 44.94+311 | 4574+3.03 0.000
(Media = DS)

Fuente: elaboracion propia

Resultados IMC

Se constatd una diferencia significativa en el
IMC (P < 0.000); donde la media en el GEC fue
de 27.4 (IMC) y en el GCA fue de 26.6 (IMC),
evidenciando una diferencia significativa entre
ambas variables. Mientras que, en lo
concerniente a la desviacion estandar, en el
GEC fue de 1.2 (IMC) y en el GCA de 0.8
(IMC), mostrando una mayor dispersion en el
GEC en comparacion con el GCA.

Tabla 3. Prueba de Wilcoxon — IMC

Andlisis del IMC a través de la Prueba Wilcoxon
GEC GCA P. Wilcoxon

Diferencias 7

negativas
leer_e_nmas 86

positivas

Empates 7

VO2max

(ml'Kg''min) | 274+12 26.6+0.8 0.000
(Media = DS)

Fuente: elaboracién propia

Resultados % de grasa

Se identifico una diferencia significativa en el
porcentaje graso (P < 0.000); con una media en
el GEC de 22.6 (% graso) y en el GCA de 19.4
(% graso), lo que evidencia una diferencia
relevante entre ambas variables. En cuanto a la
desviacion estandar, el GEC present6 un valor
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de 2.4 (% graso), mientras que en el GCA fue
de 2.2 (% graso), mostrando una menor
variabilidad en el porcentaje graso del GEC en
comparacion con el GCA.

Tabla 4. Prueba de Wilcoxon — % grasa

Andlisis del % grasa a través de la Prueba Wilcoxon
GEC GCA P. Wilcoxon
Diferencias
- 4
negativas
leelje_nuas 01
positivas
Empates 5
VO2max
(ml‘Kg ' min™") 226+24 194+22 0.000
(Media + DS)

Fuente: elaboracion propia

El programa de calistenia mantuvo 4 semanas
de alta intensidad, en este contexto, segun
Morocho et al. (2021) el entrenamiento de alta
intensidad destaca mejoras en el VO2max en
cadetes de la escuela militar “Eloy Alfaro”. Los
hallazgos del estudio indican que los dos grupos
evaluados (GEC 'y GCA) diferian
significativamente en una serie de métricas. El
VO2max aument6 un 1,78% en el GCA (45,74
ml-Kg''min') en comparaciéon con el GEC
(44,94 ml-Kg ''min'). Este hallazgo implica
que la intervencion mejor6 la capacidad
aerdbica del GCA, lo que esta en linea con
estudios anteriores que han demostrado que el
entrenamiento regular y estructurado puede
aumentar el VO2maéx. En términos del indice de
masa corporal (IMC), hubo una diferencia
significativa entre los dos grupos (P <0,000).
Este hallazgo puede indicar que el
entrenamiento GCA mejor0 la proporcion entre
peso y altura, ya sea aumentando el crecimiento
muscular o reduciendo el peso corporal de
manera mas efectiva. Se encontro una variacion
notable en el porcentaje de grasa corporal; El
menor porcentaje de grasa del GCA podria
atribuirse a una mayor actividad fisica, una
mayor quema de calorias y un énfasis mas
eficaz en el mantenimiento de la masa
muscular.
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Los estudios futuros deberian examinar los
impactos a mediano y largo plazo de la
optimizacion  biomecénica en la fuerza
muscular mientras se rastrean los cambios en el
rendimiento durante varios meses. Para
miembros de las fuerzas armadas lesionados, el
programa de ejercicios calistenia podria ser una
alternativa Util en su rehabilitacion. Permite una
recuperacion progresiva de fuerza y movilidad
sin necesidad de pesas ni equipamiento
especializado porque se puede ajustar a
diferentes niveles de dificultad. De manera
similar, al enfatizar la estabilidad del cuerpo y
el control del movimiento, reduce la posibilidad
de recaidas y desarrolla musculo de manera
segura.

Conclusiones
La calistenia se emplea como programa de
entrenamiento sustituto de las técnicas de
entrenamiento convencionales y una forma
eficiente y flexible de mejorar la condicion
fisica del personal militar. Esta modalidad es
perfecta para su uso en misiones de despliegue
y entornos operativos donde el acceso a la
infraestructura de entrenamiento es limitado
porque enfatiza el uso del propio peso corporal
para mejorar el rendimiento fisico sin depender
de equipos especializados. Los regimenes de
entrenamiento fisico en el ejército deben
adaptarse a los requisitos Unicos de cada unidad
y los entornos operativos en los que sirven los
soldados para garantizar la maxima eficacia. La
incorporacion de ejercicios de calistenia
funcional que imiten acciones tacticas es crucial
para mejorar la fuerza, la movilidad y la
resistencia en escenarios de alta demanda fisica
como batallas y misiones tacticas. Ademas, el
uso de tecnologia de andlisis biomecanico,
como el software Kinovea, permitiria
monitorear y mejorar la ejecucion del
entrenamiento, reduciendo la posibilidad de
lesiones y mejorando el rendimiento fisico del
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personal. Al poner en practica estas estrategias,
la formacion seria mas eficaz y flexible,
adaptada a las necesidades reales del ejército.
Las limitaciones identificadas en este estudio
deben abordarse para aumentar la validez y
aplicabilidad de futuras investigaciones en
programas de entrenamiento de calistenia.
Ampliar la muestra de participantes para incluir
personas con distintos grados de experiencia y
atributos fisicos seria un paso crucial para
obtener resultados mas precisos que se apliquen
a una poblacién més grande. Ademas, ampliar
la duracion de los estudios permitiria un
seguimiento mas exhaustivo del desarrollo de la
fuerza muscular, dando una mejor comprension
de los impactos del entrenamiento a medio y
largo plazo.
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