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Resumen

La preparacion fisica del personal militar
constituye un elemento fundamental para el
adecuado desempefio operativo y para la
prevencion de lesiones musculoesqueléticas,
particularmente en contextos caracterizados por
elevadas exigencias fisicas y funcionales. En
este marco, el entrenamiento basado en
ejercicios funcionales ha sido propuesto como
una alternativa metodologica orientada a mejorar
la condicion fisica integral, favorecer la
eficiencia del movimiento y reducir el riesgo
lesional durante la actividad fisica y operativa.

En consecuencia, el objetivo del presente estudio
fue analizar la efectividad de un programa de
ejercicios funcionales sobre la condicién fisica
funcional y la incidencia de lesiones
musculoesqueléticas en personal militar en
servicio activo. Para ello, se desarrolld un
estudio cuasiexperimental y longitudinal con
disefio pretest—postest, en el que participaron
120 efectivos militares pertenecientes a tres
unidades operativas adscritas a la Brigada de
Infanteria N.° 13 “Pichincha”. El programa de
entrenamiento funcional tuvo una duracién de
doce semanas, con una frecuencia de cinco
sesiones semanales. Se evaluaron variables de
condicion fisica funcional antes y después de la
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intervencion, asi como la incidencia y severidad
de lesiones musculoesqueléticas durante todo el
periodo de estudio. Tras la aplicacion del
programa, los resultados evidenciaron mejoras
estadisticamente significativas en todas las
variables de condicion fisica funcional evaluadas
(p < 0,05). En particular, se observaron
incrementos del 14,6 % en la fuerza funcional,
del 18,2 % en la resistencia muscular y del 9,4 %
en la capacidad aerdbica, acompafiados de
tamafios del efecto moderados a grandes.
Asimismo, se registré una reduccion del 41,9 %
en la incidencia de lesiones musculoesqueléticas
en comparacion con un periodo equivalente
previo, predominando las lesiones de caracter
leve y observandose una baja proporcion de
lesiones graves. Los hallazgos del estudio
indican que la implementacion de un programa
de ejercicios funcionales estructurado 'y
progresivo constituye una estrategia eficaz para
mejorar la condicion fisica funcional y reducir la
incidencia de lesiones musculoesqueléticas en
personal militar operativo. Estos resultados
respaldan la incorporacion del entrenamiento
funcional dentro de los programas de
preparacion fisica militar, con potencial impacto
positivo tanto en el rendimiento operativo como
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en la sostenibilidad fisica y la salud del personal
a largo plazo.

Palabras  clave: Ejercicio  funcional,
Preparacion militar, Lesiones, Rendimiento
fisico, Entrenamiento  militar, Salud
musculoesquelética.

Abstract

The physical fitness of military personnel is a
fundamental element for adequate operational
performance and for the prevention of
musculoskeletal injuries, particularly in contexts
characterized by high physical and functional
demands. Within this framework, functional
exercise training has been proposed as a
methodological alternative aimed at improving
overall physical condition, promoting movement
efficiency, and reducing the risk of injury during
physical and operational activity. Consequently,
the objective of this study was to analyze the
effectiveness of a functional exercise program on
functional fitness and the incidence of
musculoskeletal injuries in active-duty military
personnel. To this end, a quasi-experimental,
longitudinal study with a pretest-posttest design
was conducted, involving 120 military personnel
from three operational units attached to the 13th
Infantry Brigade "Pichincha." The functional
training program lasted twelve weeks, with five
sessions per week. Functional fitness variables
were assessed before and after the intervention,
as well as the incidence and severity of
musculoskeletal injuries throughout the study
period. Following the program, the results
showed statistically significant improvements in
all functional fitness variables assessed (p <
0.05). Specifically, increases of 14.6% in
functional strength, 18.2% in muscular
endurance, and 9.4% in aerobic capacity were
observed, accompanied by moderate to large
effect sizes. Furthermore, a 41.9% reduction in
the incidence of musculoskeletal injuries was
recorded compared to a previous equivalent
period, with mild injuries predominating and a
low proportion of severe injuries. The study
findings indicate that the implementation of a
structured and progressive functional exercise
program is an effective strategy for improving
functional fitness and reducing the incidence of
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musculoskeletal injuries in operational military
personnel.  These results  support the
incorporation of functional training into military
physical preparation programs, with the potential
for a positive impact on both operational
performance and the long-term physical
sustainability and health of personnel.
Keywords: Functional exercise, Military
preparation, Injuries, Physical performance,
Military training, Musculoskeletal health.

Sumario
A aptidao fisica do pessoal militar ¢ um elemento
fundamental para o desempenho operacional
adequado e para a prevengdo de lesdes
musculoesqueléticas, particularmente em
contextos caracterizados por elevadas exigéncias
fisicas e funcionais. Nesse contexto, o
treinamento funcional tem sido proposto como
uma alternativa metodologica visando aprimorar
a condicao fisica geral, promover a eficiéncia dos
movimentos e reduzir o risco de lesdes durante a
atividade fisica e operacional.
Consequentemente, o objetivo deste estudo foi
analisar a eficdcia de um programa de exercicios
funcionais na aptidao funcional e na incidéncia de
lesdes musculoesqueléticas em militares da ativa.
Para tanto, foi realizado um estudo quase-
experimental longitudinal com delineamento pré-
teste/poOs-teste, envolvendo 120 militares de trés
unidades operacionais vinculadas a 13* Brigada
de Infantaria "Pichincha". O programa de
treinamento funcional teve duracdo de doze
semanas, com cinco sessOes semanais. AsS
variaveis de aptiddo funcional foram avaliadas
antes e depois da intervengdo, assim como a
incidéncia e a gravidade das lesOes
musculoesqueléticas ao longo do periodo do
estudo. Apds o programa, os resultados
demonstraram  melhorias estatisticamente
significativas em todas as variaveis de aptidao
funcional avaliadas (p < 0,05). Especificamente,
foram observados aumentos de 14,6% na forga
funcional, 18,2% na resisténcia muscular e 9,4%
na capacidade aerdbica, acompanhados por
tamanhos de efeito de moderados a grandes.
Além disso, foi registrada uma redugdo de 41,9%
na incidéncia de lesdes musculoesqueléticas em
comparagdo com um periodo equivalente
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anterior, com predominancia de lesdes leves e
uma baixa proporcdo de lesdes graves. Os
resultados do estudo indicam que a
implementagdo de um programa de exercicios
funcionais estruturado e progressivo ¢ uma
estratégia eficaz para melhorar 0
condicionamento fisico funcional e reduzir a
incidéncia de lesdes musculoesqueléticas em
militares em servico operacional. Esses
resultados apoiam a incorporagao do treinamento
funcional em programas de preparacao fisica
militar, com potencial para um impacto positivo
tanto no desempenho operacional quanto na
sustentabilidade fisica e satde a longo prazo do
pessoal.

Palavras-chave: Exercicio funcional,
Preparacio militar, Lesoes, Desempenho

fisico, Treinamento militar, Saude
musculoesquelética.
Introduccion

La condicion fisica constituye un factor de gran
relevancia en el desempeflo y accionar del
personal militar de las Fuerzas Armadas del
Ecuador, ya que las funciones y misiones que
desarrolla este personal implican enfrentar de
manera constante situaciones de elevada
exigencia fisica, psicologica y operativa
(Waldrop y Smith, 2020). Las actividades
militares suelen ejecutarse en contextos
complejos, como operaciones de seguridad
interna, atenciéon de emergencias, desastres
naturales o escenarios con multiples victimas, los
cuales demandan capacidades fisicas adecuadas
para responder de forma eficiente. El desarrollo
de este tipo de misiones requiere cualidades
fisicas fundamentales, entre ellas la fuerza, la
resistencia, la movilidad, la coordinacion y la
capacidad de tolerar la fatiga. Bajo estas
condiciones, el rendimiento fisico no solo incide
en la eficacia operativa, sino también en la
seguridad del personal y en la reduccién del
riesgo de lesiones musculoesqueléticas, aspectos
que resultan determinantes para la sostenibilidad
de la fuerza militar a largo plazo (Bayram et al.,
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2023; Menezes et al., 2024; Salmon et al., 2023;
Van Roie et al., 2025; Wang et al., 2023).

La literatura cientifica ha sefialado que una
preparacion fisica insuficiente o planificada de
manera inadecuada puede generar diversas
consecuencias negativas. Entre ellas se
encuentran el incremento de la vulnerabilidad a
lesiones musculoesqueléticas, la disminucion de
la capacidad de respuesta ante situaciones criticas
y la afectaciéon de la toma de decisiones bajo
condiciones de estrés fisico elevado. En entornos
operativos caracterizados por la variabilidad y la
alta demanda fisica, la eficiencia, estabilidad y
funcionalidad del movimiento adquieren una
importancia significativa (Dijksma et al., 2020;
Mcmullen et al., 2021; Menezes et al., 2024;
Pinheiro et al.,, 2026). La relevancia del
entrenamiento fisico estructurado como una
estrategia orientada al fortalecimiento de la
resiliencia fisica y la reduccion de riesgos en
contextos de emergencia y crisis (Izquierdo et al.,
2021,).

La implementacion de programas de ejercicio
adecuadamente disefiados favorece la adaptacion
del organismo frente a cargas fisicas intensas y
prolongadas, contribuyéndose a una menor
incidencia de eventos adversos durante
situaciones criticas (Barajas et al., 2021;
Izquierdo et al., 2025; Sjegaard et al., 2021;
Wijekoon et al., 2024). Este enfoque resulta
particularmente relevante en instituciones como
las fuerzas armadas, donde el personal debe
mantener un alto nivel de disponibilidad fisica.
En el ambito institucional, los modelos
tradicionales de entrenamiento fisico suelen
basarse en rutinas estandarizadas y esquemas
generalizados. Aunque estos enfoques pueden
generar beneficios, no siempre consideran la
calidad del movimiento ni la transferencia
funcional hacia las demandas reales de la
actividad militar. Esta limitacion ha sido sefialada
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como un factor que puede reducir la efectividad
del entrenamiento e incrementar el riesgo de
lesiones,  especialmente en  poblaciones
sometidas a cargas fisicas variables. Esta
situacion ha impulsado la necesidad de adoptar
enfoques de entrenamiento mas integrales.

El entrenamiento basado en ejercicios
funcionales ha surgido como una alternativa
metodologica orientada al desarrollo conjunto de
multiples  capacidades  fisicas
movimientos multiarticulares y coordinados. La
evidencia reciente sugiere que este tipo de
entrenamiento favorece el control motor, la
estabilidad, la fuerza funcional y la eficiencia del

mediante

movimiento, aspectos relevantes para el
desempefio en contextos de alta exigencia fisica
(Aract y Aslan, 2024; Barajas et al., 2021;
Izquierdo et al., 2025; Russell et al., 2022;
Wijekoon et al., 2024). A pesar de que gran parte
de la investigacion se ha centrado en otras
poblaciones, los principios del entrenamiento
funcional resultan aplicables al contexto militar.
A pesar de los avances conceptuales en torno a la
preparacion fisica, aln persisten vacios de
conocimiento respecto a la efectividad especifica
de los ejercicios funcionales en entornos militares
operativos. = La  escasez de  estudios
cuasiexperimentales y longitudinales dificulta la
extrapolacion directa de los hallazgos disponibles
hacia poblaciones militares sometidas a mayores
niveles de exigencia (Barajas et al.,, 202I;
Izquierdo et al., 2021, 2025; Araciy Aslan, 2024;
Fairchild et al., 2024; Wijekoon et al., 2024; Van
et al., 2025).

En este contexto, el presente estudio tiene como
objetivo evaluar la efectividad de un programa de
ejercicios funcionales en la mejora de la
preparacion fisica y en la prevencion de lesiones
musculoesqueléticas en el personal militar en
servicio activo; a partir de ello, se plantea la
siguiente pregunta de investigacion: jen qué
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medida un programa de ejercicios funcionales
contribuye al fortalecimiento de la preparacion
fisica y a la reduccion de lesiones
musculoesqueléticas en el personal militar en
servicio activo?

Materiales y Métodos

Se  desarroll6 un estudio de tipo
cuasiexperimental con un disefio pretest—postest
y una duracion de doce semanas. El propoésito de
la investigacion fue analizar los efectos de un
programa de entrenamiento funcional sobre la
condicion fisica y la incidencia de lesiones
musculoesqueléticas en personal militar en
servicio activo. La seleccion de este disefo
respondio a las caracteristicas propias del entorno
militar, donde las condiciones operativas
impidieron la asignacién aleatoria de los
participantes. No se incluydé un grupo control.
Los resultados obtenidos se interpretan
considerando las limitaciones metodologicas
asociadas a este tipo de disefio.

La poblacion estuvo conformada por 150
efectivos militares pertenecientes a tres unidades
operativas adscritas a la Brigada de Infanteria N.°
13 “Pichincha”. La muestra final quedd
constituida por 120 participantes (n = 120),
seleccionados mediante un muestreo no
probabilistico por conveniencia. Todos los
sujetos fueron de sexo masculino. La edad
promedio fue de 32,4 + 6,8 afos. La distribucion
por rangos etarios fue la siguiente: 20 a 29 afios
(n=38), 30 a 39 afios (n = 52) y 40 a 49 afios (n
= 30). Se incluy6 al personal que se encontraba
en servicio activo, contaba con aptitud médica
para la practica de ejercicio fisico y registrd una
asistencia minima del 85 % a las sesiones
programadas. Se excluyeron los efectivos que
presentaban  lesiones  musculoesqueléticas
incapacitantes previas al estudio, antecedentes de
cirugias recientes menores a seis meses O
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ausencias prolongadas que impidieran completar
la intervencion. Todos los participantes
recibieron informacion sobre los objetivos y
procedimientos de la investigacion y firmaron el
consentimiento informado. El estudio cont6 con
la autorizacidn institucional correspondiente y se
desarrolld conforme a los principios éticos de la
Declaracion de Helsinki.

El programa de entrenamiento funcional se aplico
durante doce semanas consecutivas. Se establecid
una frecuencia de cinco sesiones semanales.
Cada sesion tuvo una duracion aproximada de
sesenta minutos. La planificacion del programa
se realizd6 considerando los principios de
progresion, especificidad y variabilidad. Cada
sesion se organizo en tres fases. La fase inicial
consistié en un calentamiento dindmico de diez a
doce minutos, que incluyd ejercicios de
movilidad articular, activacion neuromuscular y
desplazamientos de baja intensidad. La fase
principal tuvo una duracién de treinta y cinco a
cuarenta minutos. Se ejecutaron ejercicios
multiarticulares orientados al desarrollo de la
fuerza funcional, la resistencia muscular, la
estabilidad del Core y la capacidad de
desplazamiento. Se incorporaron patrones de
sentadilla, peso muerto, empujes, tracciones,
levantamientos con carga
desplazamientos tacticos y ejercicios de control
del tronco.

externa,

La fase final comprendid una vuelta a la calma de
ocho a diez minutos, basada en movilidad,
estiramientos activos y técnicas de respiracion.
La intensidad del entrenamiento se controld
mediante la escala de esfuerzo percibido (RPE).
Los valores se mantuvieron predominantemente
entre 6 y 8, correspondientes a intensidades
moderadas y altas. La progresion del programa se
realizd de manera gradual a lo largo de las
semanas, con incrementos en el volumen de
trabajo, la complejidad de los ejercicios y la
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demanda funcional. Durante todo el periodo de
intervencion, el entrenamiento fisico
institucional ~ habitual se mantuvo  sin

modificaciones para todos los participantes.

Las evaluaciones se efectuaron antes y después
de la intervencién, bajo  condiciones
estandarizadas.  Se  analizaron  variables
relacionadas con la condicion fisica funcional,
incluyendo  fuerza  funcional, resistencia
muscular y capacidad aerobica, mediante pruebas
fisicas institucionales previamente establecidas.
Se registr6 la incidencia de lesiones
musculoesqueléticas ocurridas durante todo el
periodo de estudio. Se considerd lesion
musculoesquelética  cualquier evento que
generara limitacion funcional, requiriera atencion
médica o fisioterapéutica, o implicara la pérdida
de al menos una sesion de entrenamiento. Las
lesiones fueron registradas de forma sistematica
por el personal responsable del
acondicionamiento fisico y clasificadas segun
localizacion anatomica, tipo y severidad. La
severidad se determin6 en funcion de los dias de
entrenamiento perdidos: leve (1-3 dias),
moderada (4-7 dias) y grave (>7 dias). El andlisis
estadistico incluy¢ inicialmente procedimientos
descriptivos.

Las variables continuas se expresaron como
media y desviacion estandar. Las variables
categéricas se presentaron como frecuencias
absolutas y relativas. La normalidad de los datos
se verifico mediante la prueba de Shapiro—Wilk.
Las comparaciones entre mediciones pre y post
intervencion se realizaron utilizando la prueba t
de Student para muestras relacionadas o la prueba
de Wilcoxon, segin correspondiera. Se
calcularon  cambios  absolutos, cambios
porcentuales, tamafios del efecto mediante el
estadistico de Cohen (d) e intervalos de confianza
al 95 %. El nivel de significancia se establecid en
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p < 0,05. Los andlisis se realizaron con el
software estadistico SPSS version 25.0.

Resultados y Discusion
Los resultados obtenidos tras la implementacion
del programa de entrenamiento funcional durante
doce semanas evidencian cambios relevantes
tanto en la condicion fisica funcional como en la
incidencia de lesiones musculoesqueléticas del
personal militar participante. En primer lugar, las
caracteristicas generales de la muestra se
presentan en la Tabla 1, donde se observa que
participaron 120 efectivos
pertenecientes a tres unidades operativas
adscritas a la Brigada de Infanteria N.° 13
“Pichincha”, con una edad media de 32,4 + 6,8
afios. La distribucion por rangos etarios fue

militares

equilibrada, destacandose una mayor proporcion
de participantes en el grupo de 30 a 39 afios,
mientras que la asistencia promedio al programa
alcanzo el 89,2 + 4,6 %, lo que refleja un
adecuado nivel de adherencia a la intervencion.

Tabla 1. Caracteristicas generales de la muestra
(n=120)

Variable Valor
Edad (aflos, media + DE) 32,4+6,8
20-29 aiios, n (%) 38(31,7)
30-39 afios, n (%) 52 (43,3)
40-49 aos, n (%) 30 (25,0)
Asistencia promedio (%) 89,2 £4,6

Fuente: Elaboracion propia

En relacion con las variables de condicion fisica
funcional, los resultados mostraron mejoras
estadisticamente significativas en todas las
capacidades evaluadas tras la intervencion, tal
como se detalla en la Tabla 2. Especificamente,
la fuerza funcional presentd un incremento del
4,6 %, acompafiado de un tamafio del efecto
grande (d = 0,78), lo que indica una mejora
relevante desde el punto de vista practico. De
manera similar, la muscular
experiment6 el mayor aumento relativo, con una
mejora del 18,2 % y un tamaio del efecto grande
(d = 0,89), mientras que la capacidad aerdbica

resistencia
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mostrd un incremento del 9,4 %, con un tamafio
del efecto moderado (d = 0,62).

Tabla 2. Cambios pre y post intervencion en
variables de condicion fisica funcional

Pre Post 1C95
Variable (Media | (Media A %A d Y p
+DE) | +DE) °

Fuerza 42,3 + 48,5+ 162 | +146 | 078 0,45— <0,001

funcional 6,1 6,4 1,02
Resistencia 38,6 + 45,6 + 0,56—

muscular 5,4 5o | ‘70| *182 1 089 [ 7y | <0001
Capacidad 458 + 50,1 + 0,31-

aerobica 49 sp | PR3 94| 062 | g, | 0002

Asimismo, los cambios porcentuales observados
en las variables evaluadas se ilustran de forma
comparativa en la Figura 1, donde se aprecia
claramente la magnitud de las mejoras obtenidas
tras el periodo de entrenamiento. La
representacion  grafica refuerza los datos
presentados en la tabla, permitiendo wuna
visualizacion rdpida y comprensible de los
efectos del programa.

17.5

Cambio porcentual (%)

w
o

25

0.0

Fuerza funcional

Resistencia muscular  Capacidad aerdbica

Figura 1: Cambios porcentuales en las variables
de condicion fisica funcional tras la intervencion.
Fuente: Elaboracion propia

Al analizar los resultados en funcion de los
rangos etarios, se constatdo que todos los grupos
mostraron mejoras significativas en las variables
de condicién fisica funcional. No obstante, los
mayores incrementos relativos se observaron en
el grupo de 20 a 29 afios, seguido por el grupo de
30 a 39 anos, mientras que el grupo de 40 a 49
afos presentd mejoras de menor magnitud,
aunque igualmente relevantes. Este patron
sugiere que, si bien la respuesta adaptativa puede
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verse influenciada por la edad, el entrenamiento
funcional resulta efectivo en distintos grupos
etarios, lo cual es particularmente importante en
unidades militares donde coexisten efectivos con
diferentes trayectorias y demandas fisicas.

Por otra parte, en relacion con la incidencia de
lesiones musculoesqueléticas, durante el periodo
de intervencion se registro un total de 18 lesiones,
lo que representa una reduccion del 41,9 % en
comparacion con las 31 lesiones reportadas en un
periodo equivalente previo a la implementacion
del programa. La tasa de lesiones durante la
intervencion fue de 2,1 lesiones por cada 1000
horas de entrenamiento, lo que indica una
disminucién sustancial del riesgo lesional
asociado a la practica fisica. La distribucion de
las lesiones segun su severidad se presenta en la
Tabla 3, donde se observa que la mayoria
correspondio a lesiones leves (61,1 %), seguidas
por lesiones moderadas (27,8 %) y un porcentaje
reducido de lesiones graves (11,1 %).

Tabla 3. Incidencia de lesiones musculares en el
personal militar antes y después de la
intervencion

Severidad n %
Leves (1-3 dias) 11 61,1
Moderadas (4-7 dias) 5 27,8
Graves (>7 dias) 2 11,1
Total 18 100

Fuente: Elaboracion propia

En cuanto a la localizacion anatomica, las
lesiones se concentraron principalmente en las
extremidades inferiores, especialmente en rodilla
y tobillo, seguidas por la region lumbar, tal como
se muestra en la Figura 2. Este patron es
consistente con las demandas fisicas propias del
entrenamiento y de las actividades operativas
militares; sin embargo, la menor proporcion de
lesiones graves sugiere que el programa de
entrenamiento funcional pudo haber contribuido
a una mejor preparacion neuromuscular y a una
distribucion mas eficiente de las cargas durante el
movimiento.
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Distribucion (%)
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-
(=3

w

[}
Rodilla Tobillo Regioén lumbar Otras

Figura 2: Distribucion anatomica de las lesiones
musculoesqueléticas

Desde wuna perspectiva comparativa, los
resultados del presente estudio indican que la
implementacion de un programa de ejercicios
funcionales durante doce semanas se asocid con
mejoras significativas en la condicion fisica
funcional y con una reduccién relevante en la
incidencia de lesiones musculoesqueléticas en
personal militar en servicio activo. Estos
hallazgos refuerzan la evidencia reciente que
destaca la importancia de una preparacion fisica
integral y especifica para afrontar las elevadas
demandas fisicas y operativas propias del &mbito
militar (Bayram et al., 2023; Menezes-Reis et al.,
2024; Salmon et al., 2023; Van Roie et al., 2025).
En relacion con las mejoras observadas en la
fuerza funcional, la resistencia muscular y la
capacidad aerobica, los resultados concuerdan
con lo reportado en estudios que subrayan el
papel del entrenamiento estructurado y
progresivo en la optimizacion del rendimiento
fisico. Izquierdo et al. (2021, 2025) sefialan que
los programas de ejercicio que integran el
desarrollo de la fuerza y la funcionalidad del
movimiento favorecen adaptaciones relevantes
para el desempefio fisico  sostenido,
especialmente en contextos donde se requiere
tolerancia a cargas intensas y prolongadas. De
forma complementaria, Van Roie et al. (2025)
destacan que las  intervenciones  de
fortalecimiento muscular aplicadas en entornos
reales producen mejoras consistentes en la



Ciencia y Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 2.2

Edicion Eseecial 11 2026

capacidad funcional, lo que respalda Ia
efectividad del enfoque aplicado en este estudio.

Asimismo, los resultados obtenidos pueden
interpretarse a la luz de la evidencia que resalta la
importancia del control neuromuscular y la
calidad del movimiento. Araci y Aslan (2024)
demostraron que los programas de actividad
neuromuscular integrativa generan mejoras
significativas en variables fisicas asociadas al
control motor y la estabilidad, aspectos que
constituyen elementos centrales del
entrenamiento funcional. Estos mecanismos
podrian explicar, en parte, la magnitud de las
mejoras observadas en las capacidades
funcionales evaluadas en el presente estudio.
Desde una perspectiva operativa, los hallazgos
adquieren especial relevancia al considerar la
relacion entre la condicion fisica funcional y el
desempefio en escenarios exigentes. Salmon et al.
(2023) evidenciaron que la capacidad de tolerar
el esfuerzo fisico influye directamente en el
rendimiento tactico bajo condiciones adversas, lo
que refuerza la necesidad de programas de
entrenamiento que preparen al personal militar
para escenarios de alta exigencia. En este sentido,
las mejoras observadas en el presente estudio
podrian contribuir a una mayor -eficiencia
operativa y a una mejor capacidad de respuesta
ante situaciones criticas.

Por otra parte, la reduccion observada en la
incidencia de lesiones musculoesqueléticas
coincide con estudios que han sefialado que una
planificacion inadecuada del entrenamiento
incrementa el riesgo de lesiones y compromete la
seguridad del personal (Mcmullen et al., 2021;
Menezes-Reis et al., 2024). En contraste, el
enfoque funcional aplicado en este estudio,
basado en movimientos integrados y progresion
controlada de la carga, podria haber favorecido
una  mejor adaptacion  del sistema

musculoesquelético a las demandas fisicas,
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contribuyendo a la disminucion del riesgo
lesional. La distribucién anatémica de las
lesiones, con predominio en extremidades
inferiores y region lumbar, es consistente con lo
descrito en la literatura sobre poblaciones
sometidas a cargas fisicas variables y no lineales.

Estudios orientados a la rehabilitacion y al
control neuromuscular han destacado que una
adecuada estabilidad y coordinacién funcional
son factores determinantes para reducir la
incidencia de lesiones en rodilla y tobillo (Russell
et al,, 2022). En este sentido, el énfasis del
entrenamiento funcional en la mejora de patrones
de movimiento y en la eficiencia mecénica podria
explicar la menor proporcion de lesiones de
mayor severidad observada durante el periodo de
intervencion. Adicionalmente, los resultados del
estudio se alinean con la evidencia que advierte
sobre los riesgos potenciales del entrenamiento
funcional cuando no se controla adecuadamente
la intensidad y la progresion. Schlegel y Polivka
(2024) subrayan que los eventos adversos
asociados al entrenamiento funcional de alta
intensidad suelen estar relacionados con una
dosificacion inadecuada del esfuerzo, lo que
refuerza la  importancia de  programas
supervisados y estructurados, como el aplicado
en esta investigacion.

No obstante, los resultados deben interpretarse
considerando las limitaciones del disefio
cuasiexperimental sin grupo control y del
muestreo por conveniencia, lo que restringe la
inferencia causal y la generalizacion de los
hallazgos. A pesar de ello, la consistencia de los
resultados y su concordancia con la literatura
reciente aportan evidencia empirica relevante
sobre la pertinencia del entrenamiento funcional
como estrategia para mejorar la condicion fisica
y reducir la incidencia de lesiones en contextos
militares operativos. Los hallazgos del presente
estudio refuerzan la necesidad de incorporar
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enfoques de entrenamiento funcional dentro de
los programas de preparacion fisica militar,
orientados no solo a optimizar el rendimiento
fisico, sino también a fortalecer la prevencion de
lesiones y la sostenibilidad operativa del
personal. Estos resultados contribuyen a sustentar
procesos de actualizacion de los planes de
entrenamiento institucionales, alineados con las
demandas reales del servicio militar y con los
principios actuales de la ciencia del ejercicio.

Conclusiones

Los resultados del presente estudio permiten
concluir que la aplicacion de un programa de
entrenamiento  funcional  estructurado y
progresivo durante un periodo de doce semanas
se asocid con mejoras significativas en la
condicion fisica funcional del personal militar
operativo perteneciente a tres unidades adscritas
a la Brigada de Infanteria N.° 13 “Pichincha”. En
particular, se evidenciaron incrementos
relevantes en la fuerza funcional, la resistencia
muscular y la capacidad aerdbica, lo que
confirma la efectividad de este tipo de
intervencion en contextos militares reales.
Asimismo, el programa de entrenamiento
funcional se asocid con una reduccion sustancial
en la incidencia y severidad de las lesiones
musculoesqueléticas durante el periodo de
intervencion. La disminucion observada en el
numero total de lesiones, junto con la baja
proporcion de lesiones graves, sugiere que el
enfoque funcional, basado en patrones de
movimiento integrados, control neuromuscular y
progresion adecuada de la carga, puede
desempefiar un papel preventivo relevante en la
preparacion fisica militar.

Desde una perspectiva aplicada, los hallazgos del
estudio refuerzan la pertinencia de incorporar
programas de entrenamiento funcional dentro de
los planes regulares de acondicionamiento fisico
militar, dado que estos no solo contribuyen a
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mejorar el rendimiento fisico, sino que también
favorecen la sostenibilidad operativa del personal
al reducir el riesgo de lesiones y el ausentismo
asociado. Ademads, la implementacion del
programa sin interferir con el entrenamiento
institucional habitual demuestra su factibilidad
en entornos operativos. No obstante, los
resultados deben interpretarse considerando las
limitaciones del disefio cuasiexperimental sin
grupo control y el muestreo por conveniencia, lo
que limita la generalizacion de los hallazgos y la
inferencia causal.

En este sentido, futuras investigaciones deberian
incluir disefios experimentales controlados, asi
como muestras mas heterogéneas, con el fin de
fortalecer la evidencia sobre los efectos del
entrenamiento funcional en diferentes contextos
militares. En conclusion, el presente estudio
aporta evidencia actual y relevante que respalda
el uso del entrenamiento funcional como una
estrategia eficaz para mejorar la condicion fisica
funcional y reducir la incidencia de lesiones
musculoesqueléticas en  personal  militar
operativo, contribuyendo al desarrollo de
programas de preparacion fisica mas eficientes,
seguros y alineados con las demandas del
servicio militar.
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