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Resumen
El objetivo de este estudio fue de evaluar el
impacto de un programa estructurado de
entrenamiento fisico militar de 8 semanas de
duracion aplicando una prueba de 2 millas
realizado en las instalaciones del BIMOTS3
“PICHINCHA”, se implementd un disefio
cuasi — experimental con mediciones de pretest
y postest. La muestra no pro balistica estuvo
compuesta por 30 soldados de reserva de sexo
masculino con edades comprendidas entre los
21 y 37 afos. Todos los soldados de reserva
completaron el programa de entrenamiento,
basado en directrices del Comando de
Operaciones Terrestres, que combino el
entrenamiento continuo, intervalos de alta
intensidad 'y acondicionamiento  tactico
operativo. La variable principal fue el tiempo
(min:seg) en la prueba de 2 millas, medida en
una pista certificada considerando las
condiciones ambientales. El analisis estadistico
se realiz6 con SPSS v28.0, utilizando la prueba
t de student para muestras pareadas. Los
resultados mostraron una mejora significativa
en el tiempo de la carrera de 2 millas del cual
alcanzaron una reduccion de media de
aproximadamente 1.32 minutos (p<0.001). el
tiempo promedio pretest fue de 13:47 minutos
y el tiempo promedio del postest 12:15 minutos
concluyendo de esta manera la mejora
significativa de la capacidad aerdbica
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demostrando de esa manera que el programa de
entrenamiento fue efectivo facilitando de esa
manera la reintegracion operativa eficaz al
BIMOT3 “PICHINCHA”.

Palabras clave: Entrenamiento fisico
militar, Condiciéon fisica, Capacidad
aerdbica.

Abstract

The objective of this study was to evaluate the
impact of an 8-week structured military
physical training program using a 2-mile test
conducted at the BIMOT3 "PICHINCHA"
facilities. A quasi-experimental design with
pretest and posttest measurements was
implemented. The non-ballistic sample
consisted of 30 male reserve soldiers between
the ages of 21 and 37. All reserve soldiers
completed the training program, based on
guidelines from the Land Operations
Command, which combined continuous
training,  high-intensity  intervals, and
operational tactical conditioning. The primary
outcome measure was time (min:sec) in the 2-
mile test, measured on a certified track
considering environmental conditions.
Statistical analysis was performed with SPSS
v28.0, using the Student t-test for paired
samples. The results showed a significant
improvement in the 2-mile run time, with a
mean reduction of approximately 1.32 minutes
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(p<0.001). The average pre-test time was 13:47
minutes and the average post-test time was
12:15 minutes, thus concluding the significant
improvement in aerobic capacity, thus
demonstrating that the training program was
effective, thus facilitating the effective
operational  reintegration to  BIMOT3
“PICHINCHA”.

Keywords: Military physical training,
Physical fitness, Aerobic capacity.

Sumaério

O objetivo deste estudo foi avaliar o impacto de
um programa estruturado de treinamento fisico
militar de 8 semanas, utilizando um teste de 2
milhas (3,2 km) realizado nas instalagdes do
BIMOT3 "PICHINCHA". Foi implementado
um delineamento quase experimental com
medicbes pré e poés-teste. A amostra nao
balistica foi composta por 30 militares da
reserva do sexo masculino, com idades entre 21
e 37 anos. Todos os militares da reserva
concluiram o programa de treinamento, com
base nas diretrizes do Comando de Operagdes
Terrestres, que combinou treinamento continuo,
intervalos de alta intensidade e
condicionamento  tatico  operacional. O
desfecho priméario foi o tempo (min:s) no teste
de 2 milhas (3,2 km), medido em uma pista
certificada, considerando as  condicGes
ambientais. A analise estatistica foi realizada
com o SPSS v28.0, utilizando o teste t de
Student para amostras pareadas. Os resultados
mostraram uma melhora significativa no tempo
de corrida de 2 milhas (3,2 km), com uma
reducdo média de aproximadamente 1,32
minutos (p < 0,001). O tempo médio do pré-
teste foi de 13:47 minutos e o tempo médio do
pos-teste foi de 12:15 minutos, concluindo
assim a melhora significativa da capacidade
aerdbica, demonstrando assim que o programa
de treinamento foi eficaz, facilitando assim a
reintegracdo operacional efetiva ao BIMOT3
“PICHINCHA”.

Palavras-chave: treinamento fisico militar,
aptidao fisica, capacidade aerobica.

Introduccion
Se considera a la capacidad aerdbica como un

pilar fundamental de la aptitud fisica militar,
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siendo evaluada mediante la prueba de las 2
millas en fuerzas armadas del mundo (ARMY,
2020). Esta prueba se ha determinado como un
predictor valido y confiable del rendimiento en
actividades operativas que requieren resistencia
cardiovascular (Knapik, 2012). De igual manera
segun Jones (2019) los soldados reservistas
quienes alternan entre sus responsabilidades
civiles y el servicio militar, mantener niveles
Optimos de condicion fisica representa un
desafio particular durante periodos de
inactividad. La transicion entre la vida civil y el
servicio militar activo puede resultar en un
desacondicionamiento fisico ya que afecta
negativamente la preparacion operativa de las
unidades de reserva (Smith, 2019). En estudios
de Garcia (2021), demostr6 que en breves
periodos de inactividad pueden resultar en
disminuciones significativas del VO2 max.,
principal indicador de la capacidad aerdbica. En
ese sentido, esta pérdida de condicion fisica
puede comprometer a la efectividad operacional
y aumentar el riesgo de lesiones durante la
reincorporacion a las actividades militares
(Blacker, 2018).

El entrenamiento fisico militar en los soldados
reservistas es un componente fundamental en la
preparacion operativa ya que nos permite
transitar de su vida como ciudadanos a su deber
como soldados de una manera efectiva y segura
garantizando ser un elemento listo, capaz y
decisivo que fortalece al llamado de su pais.
Desde esa dinamica (Orr, 2020), considera que
el entrenamiento fisico militar se caracteriza por
ser un enfoque integral, combinando ejercicios
de resistencia cardiovascular, fuerza muscular y
entrenamiento tactico operativo. De igual modo
Lester (2021), plantea que los programas
estructurados de 8 a 12 semanas han
demostrado su efectividad en mejorar
significativamente el rendimiento en pruebas de
aptitud fisica militar en poblaciones regulares y
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de reserva. En este contexto en entrenamiento
fisico militar se rige como una herramienta
esencial para mitigar estos efectos y garantizar
una reintegracion efectiva, sin embargo, el
BIMOT3 “PICHINCHA” es una unidad que
depende en gran medida de la incorporacion
oportuna y efectiva de sus soldados de reserva,
cabe indicar que la capacidad de los soldados
reservistas para reintegrarse.

La condicion fisica es vital en la carrera militar
sin embargo los miembros que lo conforman
deben mantener un rendimiento fisico que los
permita estar en condiciones de cumplir
operaciones militares, ademas Escalante (2011)
prioriza un estado dinamico que pueda facilitar
al ser humano realizar actividades rutinarias
mediante la practica de la actividad fisica.
Segln Mendoza (2022) ha identificado que el
VO2 maéx. esta relacionado con la eficiencia y
resistencia en actividades fisicas midiendo asi la
capacidad del cuerpo para usar oxigeno durante
actividades intensas y prolongadas. La
relevancia de esta capacidad en el ambito
castrense ha sido ampliamente conceptualizada
por Knapik (2012), quien sostiene en su
doctrina de entrenamiento aplicada en el
ejército estadounidense la garantia en la
sostenibilidad de operaciones y la reduccién de
la fatiga en entornos de alta demanda. Un
sistema aerobico segun Deuster (2017) es el
sustento metabodlico principal que permite al
soldado no solo ejecutar esfuerzos prolongados,
sino también recuperarse mas rapido entre
rafagas de alta intensidad manteniendo la
funcion cognitiva bajo estrés y reducir
drasticamente el riesgo de fallo en la mision.
Este estudio tiene como objetivo de evaluar el
impacto del programa de entrenamiento fisico
militar de 8 semanas disefiado para mejorar el
rendimiento en la prueba de 2 millas en 30
soldados reservistas del BIMOT3
“PICHINCHA”. Ademas, se considera que el

Pagina 535

programa no solo mejord significativamente los
tiempos de carrera, sino que también contribuy6
a homogenizar el nivel de condicion fisica entre
los soldados de reserva independientemente de
su edad o experiencia previa, los resultados
alcanzados del estudio podrian servir como base
para la estandarizacion de mas programas de
preparacion fisica facilitando asi su integracion
efectiva al servicio activo.

Materiales y Métodos
El presente estudio se abordd desde un enfoque
cuantitativo con un disefio cuasi-experimental
de medicion de pretest y postest con el
propésito de evaluar la efectividad del
programa de entrenamiento fisico militar de 8
semanas en la prueba de 2 millas. La poblacion
estuvo conformada por soldados reservistas del
BIMOT3 “PICHINCHA” y la muestra no
probabilistica fue de 30 soldados de sexo
masculino con edades entre los 21 y 37 afios de
igual modo, todos los participantes cumplieron
con los criterios de inclusién que son de ser
reservistas activos, no presentar lesiones al
momento del estudio y tener disponibilidad para
asistir al 100% de las sesiones de
entrenamiento. La variable principal fue el
tiempo en la prueba de 2 millas medida en una
ruta certificada bajo condiciones climaticas
controladas  (18-24 grados  centigrados,
humedad < 70%). Se utilizaron crondémetros
digitales de alta precision (modelo Casio HS-
80TW) los tiempos fueron registrados en
formato minutos: segundos. La confiabilidad
inter evaluadores se asegur6 mediante la
capacitacion previa a los instructores y la
estandarizacion de los procedimientos de
medicion. Los datos fueron procesados con el
software SPSS version 28.0, donde se
calcularon medidas de la media y desviacién
estandar para todas las variables. La normalidad
de los datos se verific6 mediante la prueba de
Shapiro — Wilk finalmente, para comparar los
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tiempos pretest y postest se utiliz6 la prueba t de
student.

Resultados y Discusion
Tabla 1. Analisis evaluacion pretest del test de
las 2 millas

Tiempo 2 Millas
Soldados Reservistas Edad Pretest
1 24 12:26
2 29 13:45
3 33 14:32
4 26 13:15
5 31 14:20
6 22 12:50
7 35 14:28
8 27 13:30
9 37 14:30
10 23 12:55
11 28 13:40
12 32 14:15
13 25 13:05
14 30 13:55
15 34 14:25
16 21 12:30
17 29 13:50
18 36 14:35
19 26 13:20
20 31 14:18
21 24 12:48
22 33 14:22
23 27 13:25
24 35 14:29
25 22 12:45
26 30 13:58
27 32 14:12
28 25 13:10
29 29 13:48
30 34 14:26
Media 13:47
Desviacion estandar +0:48

Fuente: elaboracidn propia

En la tabla 1 se visualiza los resultados
alcanzados por los soldados reservistas en el
pretest con una media de tiempo de 13:47, se
considera que los tiempos por debajo de los
12:00 minutos son indicativos de una capacidad
aerdbica resistente. Solo el 10% de los soldados
de reserva (3/30) registraron tiempos inferiores
a los 13:00 minutos lo que evidencia un déficit
fisico para las operaciones. La desviacion
estandar de +0:48 indica una falta de
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estandarizacion en la preparacion fisica creando
asi puntos débiles, donde el 43% de los soldados
de reserva alcanzaron tiempos superiores a los
14:00 minutos lo que presenta un alto riesgo de
convertirse en un lastre tactico durante las
misiones que requieran movilidad rapida y
cohesién grupal. Se Concluye que los tiempos
obtenidos son indicativos de un estado de
desacondicionamiento  aer6bico  adquirido
durante periodos de inactividad fisica

Tabla 2. Anélisis evaluacion postest del test de
las 2 millas

Tiempos 2 Millas
Soldado Edad Pretest Postest
1 24 12:26 11:15
2 29 13:45 12:20
3 33 14:32 13:10
4 26 13:15 11:55
5 31 14:20 12:58
6 22 12:50 11:30
7 35 14:28 13:05
8 27 13:30 12:10
9 37 14:30 13:08
10 23 12:55 11:40
11 28 13:40 12:25
12 32 14:15 12:55
13 25 13:05 11:50
14 30 13:55 12:35
15 34 14:25 13:00
16 21 12:30 11:20
17 29 13:50 12:30
18 36 14:35 13:12
19 26 13:20 12:05
20 31 14:18 12:55
21 24 12:48 11:35
22 33 14:22 13:02
23 27 13:25 12:08
24 35 14:29 13:06
25 22 12:45 11:32
26 30 13:58 12:38
27 32 14:12 12:52
28 25 13:10 11:55
29 29 13:48 12:28
30 34 14:26 13:03
Media 13:47 12:15
Desviacion estandar +0:48 +0:42

Fuente: elaboracion propia

Luego de la aplicacion del programa en la tabla
2 se presenta los resultados obtenidos en la
prueba de 2 millas a los 30 soldados reservistas
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del BIMOT3 “PICHINCHA”. En los resultados
alcanzados después en el postest del programa
de entrenamiento fisico militar durante 8
semanas, se evidencidé una mejora general del
rendimiento en 1 minuto 32 segundos. Esta
reduccién equivale a una eficiencia del 9.85%
del rendimiento, lo que indica una ganancia en
la capacidad aerdbica (VO2maéx). Se evidencio
que el resultado de la d de Cohen es de d=2:15
lo que se considera un efecto significativo
confirmando la efectividad operativa de la
intervencion. La reduccion estandar de +0:48
minutos en el pretest a £0:42 minutos en el
postest denota una diferencia de (£0:04 min)
indicando que las mejoras fueron consistentes y
homogéneas en toda la muestra. El tiempo
promedio de 12:15 minutos sitda al grupo
completo dentro del estandar de rendimiento
Optimo representado el 100 % de los soldados
de reserva que mejoraron sus marcas. Los
soldados de reserva menores de 30 afos
mejoraron su promedio en 1:19 minutos
mientras que aquellos mayores de 30 afios
mejoraron en 1:26 minutos. De igual modo, se
concluye de esa manera que el entrenamiento de
8 semanas fue altamente efectivo en la mejora
de la capacidad aerdbica, preparando a los
soldados de reserva para que sean empleados al
100% en las misiones operativas de mejor
manera.

RESULTADOS POSTEST
19:12
14:24
9:36
4:48
0:00
1 35 7 911131517192123252729

PRETEST POSTEST

Figura 1. Detalle visual de los resultados del
pretest y postest
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Tabla 3. Andlisis estadistico del tiempo de
carrera de 2 millas

— Media Desviaci Error
ce T , . Valo P-
$3 (min:se on estand rt valor
g) estandar ar

Pretest 13:47 0:00:48 0:09010

Posttest 12:15 0:00:42 0:080:0

Diferen . nn. 0:00:0 18.2 <0.0
cia 1:32 0:00:04 1 46 01

Fuente: elaboracion propia

La tabla 3 presenta los resultados del analisis
estadistico el empleo de una prueba t de student
para muestras pareadas realizada a los 30
soldados de reserva en la prueba de 2 millas. En
la cual se obtuvo una disminucion de 1 minuto
y 32 segundos, teniendo un impacto tangible en
el rendimiento de los soldados de reserva. El
estadistico t calculado fue de 18.246 con 29
grados de libertad, lo que constituye una
hipétesis nula ya que no existen diferencias
entre las medias del pretest y postest. El valor
de p < 0.001 demostrando que existe una
hipotesis alternativa en el programa de
entrenamiento fisico militar de 8 semanas.
Ademas, la desviacion estandar del pretest y
postest indico la homogeneidad de la condicién
fisica garantizando una reintegracion efectiva y
segura para las exigentes demandas del servicio
activo en el BIMOT3 “PICHINCHA”. Los
resultados de este estudio demuestran que el
programa de entrenamiento fisico militar de 8
semanas  implementado  tuvo  mejoras
significativas en el rendimiento aerdbico de los
soldados reservistas donde se evidencio la
reduccién de 1 minuto 32 segundos (p < 0.001)
en el tiempo de prueba de 2 millas. La magnitud
de lamejora de 9.85% de reduccion en el tiempo
supera lo reportado en meta-anélisis previos
sobre entrenamiento militar. En ese sentido, se
coincide con Garcia (2021) quien reportd
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mejoras promedio del 4-7% en el VO2méax en
programas de similar duracion. Este hallazgo se
alinea también con la postura de Orr (2020),
quien argumenta que los programas de
entrenamiento  integrado, que combina
resistencia, fuerza y habilidades militares son
superiores para mejorar la aptitud global del
soldado de reserva. La consistencia en las
mejoras observadas en el 100% de la muestra
respaldada por una desviacion estandar de las
diferencias muy baja (£0:04 min) lo que indico
que el protocolo fue efectivo
independientemente de la edad de los soldados
de reserva.

De ahi cabe mencionar que los principios de
estandarizacion  del rendimiento  son
fundamentales para la cohesion de las unidades
militares (Knapik, 2012). La transicion de un
rendimiento promedio “aceptable” de (13:47
min) a uno 6ptimo de (12:47 min). De la cual
Deuster (2027) sustenta que una capacidad
aerobica permite la resiliencia en el campo de
operaciones. Finalmente, la efectividad del
programa en soldados de reserva mayores de 30
afios quienes mostraron una mejora porcentual
(9.9%) similar a sus contrapartes mas jovenes
(9.8%), es particularmente alentadora. El
argumento de (Lester, 2021) sobre los
programas de reintegracion durante los periodos
en la vida civil asegurando que los soldados de
reserva mayores sigan siendo un activo
operativo viable. Los hallazgos de este estudio
validan la utilidad de programas de
entrenamiento  breves intensivos y bien
estructurados como una herramienta eficaz para
garantizar la répida y segura reincorporacion
operativa de los soldados reservistas.

Conclusiones
Se concluye que mediante el estudio de las
ediciones bibliograficas se comprob6 que la
capacidad aerobica es un pilar fundamental en
la aptitud militar para cumplir con las misiones
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designadas por el escalon superior. El
diagnostico inicial obtenido mediante el pretetst
permiti0  identificar un  estado  de
desacondicionamiento fisico generalizado y
heterogéneo en los soldados reservistas. Los
tiempos promedios de 13:47 minutos junto con
la amplia variabilidad observada (DE=0:48min)
y el hecho de que el 43.3% de los soldaos de
reserva se encontraron en el rango de
insuficiencia (>14:00 min) confirmando la
necesidad critica de intervenir con un programa
estructurado para revertir dicho déficit y
homogenizar el rendimiento de los soldados de
reserva. La reduccion media de 1 minuto y 32
segundos en la prueba de 2 millas evidencia que
el entrenamiento fue efectivo para generar
adaptaciones fisiologicas positivas,
incrementando la eficiencia para el desempefio
militar de los soldados de reserva.
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