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Resumen
El presente estudio tuvo como objetivo evaluar
el efecto de un programa de entrenamiento
especializado en resistencia aerdbica y fuerza
sobre el rendimiento en la carrera de 3200
metros en soldados de reserva del Batallon de
Infanteria Motorizado No. 38 “AMBATO”. La
investigacion adopté un enfoque cuantitativo
con alcance  explicativo y  disefio
cuasiexperimental, mediante la aplicacion de
un pretest y un postest a nueve participantes
con edades entre 21 y 27 afios. El programa
tuvo una duracidon de doce semanas,
estructurado en tres fases progresivas, con
cinco sesiones semanales orientadas al
desarrollo de la resistencia aerobica, fuerza
general y especifica, potencia muscular, trabajo
intervalico y recuperacion. Se evaluaron
variables de rendimiento y fisioldgicas: tiempo
en la prueba de 3200 metros, frecuencia
cardiaca en reposo, frecuencia maxima tedrica,
frecuencia inmediata  post esfuerzo,
recuperacion al minuto uno y dos, y porcentaje
de esfuerzo cardiovascular. Los resultados
evidenciaron una disminucion en los tiempos
de carrera y una reduccion de la frecuencia
cardiaca en reposo. Asimismo, se observo una
recuperacion cardiovascular mas eficiente y
una disminucion del porcentaje de esfuerzo
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relativo, pese a la mejora en el desempefio.
Estos hallazgos indican adaptaciones positivas
del sistema cardiorrespiratorio y una mayor
economia de carrera. Se concluye que la
integracion sistematica de resistencia aerobica
y fuerza, bajo principios de progresion,
sobrecarga e individualizacion, constituye una
estrategia eficaz para optimizar el rendimiento
fisico militar y fortalecer la capacidad
funcional operativa.

Palabras clave: Actividad fisica, Pruebas
fisicas, Resistencia, Fuerza, Cardiovascular,
Entrenamiento militar.

Abstract
This study aimed to evaluate the effect of a
specialized aerobic endurance and strength
training program on 3200-meter race
performance in reserve soldiers of the 38th
Motorized Infantry Battalion “Ambato.” The
research adopted a quantitative approach with
an explanatory scope and a quasi-experimental
design, wusing a pre-test and post-test
administered to nine participants aged 21 to 27
years. The program lasted twelve weeks and
was structured in three progressive phases,
with five weekly sessions focused on
developing aerobic endurance, general and
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specific strength, muscle power, interval
training, and recovery. Performance and
physiological variables were evaluated: 3200-
meter race time, resting heart rate, maximum
theoretical heart rate, immediate post-exercise
heart rate, recovery time at one and two
minutes, and percentage of cardiovascular
effort. The results showed a decrease in race
times and a reduction in resting heart rate.
Furthermore, more efficient cardiovascular
recovery and a decrease in the percentage of
relative effort were observed, despite the
improved performance. These findings indicate
positive adaptations of the cardiorespiratory
system and greater running economy. It is
concluded that the systematic integration of
aerobic endurance and strength, based on
principles of progression, overload, and
individualization, constitutes an effective
strategy for optimizing military physical
performance and strengthening operational
functional capacity.

Keywords: Physical activity, Physical tests,
Endurance, Strength, Cardiovascular,
Military training.

Sumario
Este estudo teve como objetivo avaliar o efeito
de um programa especializado de treinamento
de resisténcia aerobica e forca no desempenho
em uma corrida de 3200 metros em soldados da
reserva do 38° Batalhdo de Infantaria
Motorizada “Ambato”. A pesquisa adotou uma
abordagem quantitativa com escopo explicativo
e um delineamento quase-experimental,
utilizando pré-teste e pos-teste aplicados a nove
participantes com idades entre 21 e 27 anos. O
programa teve duracdo de doze semanas e foi
estruturado em trés fases progressivas, com
cinco  sessdes semanais focadas no
desenvolvimento de resisténcia aerdbica, forca
geral e especifica, poténcia muscular,
treinamento intervalado e recuperagdo. Foram
avaliadas as seguintes variaveis de desempenho
e fisiologicas: tempo na corrida de 3200 metros,
frequéncia cardiaca em repouso, frequéncia
cardiaca maxima tedrica, frequéncia cardiaca
imediatamente ap6s o exercicio, tempo de
recuperacao em um e dois minutos e percentual
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do esforco cardiovascular. Os resultados
mostraram uma diminui¢do nos tempos de
corrida e uma reducdo na frequéncia cardiaca
em repouso. Além disso, observou-se uma
recuperagao cardiovascular mais eficiente e
uma diminuicdo no percentual do esforco
relativo, apesar da melhora no desempenho.
Esses achados indicam adaptagdes positivas do
sistema cardiorrespiratorio e maior economia de
corrida. Conclui-se que a integracdo sistematica
da resisténcia aerobica e da forga, baseada nos
principios de progressdo, sobrecarga e
individualizagdo, constitui uma estratégia
eficaz para otimizar o desempenho fisico militar
e fortalecer a capacidade funcional operacional.
Palavras-chave: Atividade fisica, Testes
fisicos, Resisténcia, Forca, Cardiovascular,
Treinamento militar.

Introduccion
El 05 de noviembre del afio 2024 el Gobierno
Nacional de Ecuador anuncié el inicio del
programa de reentrenamiento "Vanguardia
2024-2025" dirigido a las Fuerzas Armadas del
Ecuador con la duracién de un afio. Este plan
busca fortalecer la preparacion operativa de los
soldados de reserva para garantizar su
capacidad de respuesta en operaciones militares
y emergencias nacionales, para lo cual se busca
entrenar a este personal de manera fisica e
intelectual para cumplir las diferentes misiones.

En este sentido, Cotignola et al. (2023)
sostienen que la actividad fisica (AF) se define
como cualquier movimiento corporal producido
por la contraccion de los musculos esqueléticos
que aumenta los requerimientos caldricos con
respecto al reposo. La AF, en términos
generales, incluye todo movimiento que
incremente el uso de energia; en cambio, el
ejercicio es una forma mads especifica de
actividad fisica que estd estructurado y disefiado
para mejorar la condicion fisica. Ofa et al.,
(2022) sefialan que el ejército ecuatoriano
evalua la capacidad fisica (CF) de su personal
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mediante las pruebas fisicas semestrales (PFS).
Espinoza, (2023) destaca que estas pruebas
estan disefiadas para acreditar la condicién
fisica comin de todos los integrantes de la
institucion ~ militar  sin
especializacion y puesto de desempefio. Una de

importar  su

estas evaluaciones es la carrera de los 3.219
metros (test de las dos millas) en la que se
consideran tablas diferenciadas por rangos
etarios y género. Segun Cofre et al., (2022) esta
evaluacion de campo es un indicador clave de la
capacidad aerobica, ya que permite estimar el
volumen de oxigeno de las personas que lo
realizan.

Por lo tanto, el rendimiento optimo en la
ejecucion de esta prueba es esencial para los
soldados. (Nieto y Carcamo, 2016; Membrive,
2026; Celdran y Sola, 2023). Estos autores
destacan que la capacidad fisica (CF) se
compone de tres factores principales: la
produccion de energia (aerdbica y anaerdbica),
la  funcion  neuromuscular  (técnica vy
coordinacién) 'y  aspectos  psicologicos
(motivacidn y tactica). Estos factores inciden
directamente en el desempefio en resistencia,
velocidad, coordinacion y fuerza. De acuerdo
con Contreras y Quintanilla (2022), la
resistencia constituye un pilar fundamental del
desempefio militar, ya que permite cuantificar y
gestionar el rendimiento fisico. Igualmente
(Bolagay y Calero, 2017; Sandoval, 2021;
Pachacama y Quishpe Vel6z) afirman que esta
capacidad de resistencia refleja el potencial de
los soldados para sostener el esfuerzo durante
periodos prolongados, siendo un factor clave y
un pilar fundamental en su labor operacional.

De acuerdo con los anteriores conceptos, Mero
y Zambrano (2023) califican a la resistencia
como la capacidad fisica y mental que el cuerpo
humano debe tener que soportar ante un
esfuerzo, al igual que la capacidad de
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recuperarse luego de realizar la actividad
programada; mientras sea menor el tiempo de
recuperacion, mayor es la resistencia del
individuo. Por su parte Gonzalez et al. (2024)
defienden a la resistencia aerébica como la
capacidad del corazon y del sistema vascular de
funcionar eficientemente y realizar actividades
fisicas durante largos periodos de tiempo con
poco esfuerzo, poca fatiga y con una
recuperacion rapida.

Ahora bien, si el correr es una actividad esencial
e importante para el rendimiento fisico del
personal militar, Jess (2025) nos dice que el
entrenamiento en fuerza se convierte en un
complemento clave para mejorar la potencia y
resistencia. Zires (2025) manifiesta que, en el
ambito del entrenamiento, la fuerza puede
definirse como el resultado de una accioén
muscular iniciada y sincronizada a través del
sistema nervioso; mientras que desde el punto
de vista fisioldgico hace referencia a la
capacidad que tiene un musculo de producir
tension al activarse. De igual forma, Mosquera,
(2022), manifiesta que la fuerza es fundamental
en la preparacion fisica de los deportistas y se
manifiesta precisamente a través de la fuerza
explosiva, la cual se aprecia como el resultado
de la relacion entre la fuerza producida y el
tiempo empleado para ejecutar la accion.

Asi mismo, Pino (2012) y Fleck (2024) indican
que existen investigaciones a priori que han
demostrado que un programa de fuerza en
deportes de resistencia produce cambios
positivos en atletas de alto nivel y que se ha
demostrado que un programa periodizado de
fuerza especifica (que englobe esfuerzos que no
rompan y alteren con cargas muy elevadas la
cinética de movimiento en la carrera) son mas
efectivos que los programas no periodizados y
no especificos en lo que respecta al
entrenamiento de la fuerza en corredores de
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resistencia de alto nivel. Aunque el
entrenamiento  cardiovascular ha  sido
historicamente priorizado, estudios recientes
indican que la combinacidon de resistencia y
fuerza mejoran el rendimiento global,
incrementando la economia de carrera, mayor
potencia muscular y eficiencia neuromuscular.
Por tal motivo, es imprescindible que los
programas de entrenamiento deben ser
disenados y supervisados por profesionales
especializados, para garantizar su seguridad y
efectividad.

En este sentido Andrade et al. (2025) y Moreno.
(2025) destacan que, la progresion gradual en la
intensidad y volumen de los ejercicios es clave
para evitar lesiones y maximizar los beneficios
de la actividad fisica, considerando la condicion
de cada persona, asi como la presencia de
patologias preexistentes que puedan requerir
adaptaciones especificas en la rutina de
entrenamiento. Por esta razon, hemos
estipulado el siguiente objetivo: evaluar el
efecto de un programa de entrenamiento
especializado en resistencia aerdbica y fuerza
sobre el rendimiento en carreras de dos millas
en personal militar.

Materiales y Métodos
La presente investigacion se describe desde un
enfoque cuantitativo, porque se mide la
condicion fisica a través de pruebas de tiempo
en la carrera de “Dos millas”, cuyos resultados
son analizados estadisticamente, tiene un
alcance explicativo ya que busca determinar el
efecto de un programa de entrenamiento
especializado en resistencia aerdbica y fuerza
sobre el rendimiento fisico de los participantes
y un disefio cuasiexperimental debido a que se
realizd un pretest de la prueba de “Dos millas”
a 09 soldados de reserva seleccionados antes de
iniciar el programa de entrenamiento;
posteriormente, tras aplicar el programa durante
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un periodo de tres meses, se efectud un postest
de la misma prueba. La comparacién de los
resultados obtenidos antes y después del
entrenamiento permitira establecer la existencia
de mejoras en la resistencia aerdbica y la fuerza
como efecto del programa aplicado.

La poblacién en este estudio de investigacion
estuvo compuesta por 9 soldados de reserva
(SLDR =09), con edades entre los 21 y 27 afios,
quienes pertenecen al Batallon de Infanteria
Motorizado No. 38 "AMBATQO". De acuerdo
con la normativa militar vigente para la
evaluacion de la prueba de las dos millas (3200
m), los soldados se agruparon segun los rangos
etarios establecidos en las tablas 1 a 3. Dado que
la poblacion es relativamente pequefia (9
soldados de reserva), no fue necesario realizar
un muestreo probabilistico, ya que la muestra
coincide con la poblacion total. Por lo tanto,
este grupo representa a la poblacién completa
para evaluar los efectos de un programa de
entrenamiento especializado en resistencia
aerobica y fuerza.

La recoleccion de datos se llevo a cabo con la
finalidad de obtener informacién precisa sobre
el rendimiento del personal militar. Para ello, se
emplearon técnicas especificas que permitieron
evaluar de manera integral el desempefio fisico
de los participantes antes y después de la
aplicacion del programa de entrenamiento
especializado en resistencia aerobica y fuerza.

Una de las técnicas utilizadas fue la observacion
sistematica, acompailada de un registro de
eventos y condiciones. Mediante esta técnica se
observaron y documentaron aspectos relevantes
como la postura al correr, el ritmo de carrera, la
estrategia empleada, la técnica de ejecucion y el
control adecuado de la respiracion. Estos
factores influyeron directamente en el tiempo
de llegada de los soldados y permitieron
complementar la interpretacion de los



Ciencia y Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 3.1

Edicion Eseecial 111 2026

resultados obtenidos. Asimismo, se aplico la
medicion de tiempos en la prueba de 2 millas,
utilizando dispositivos como cronémetros para
registrar con precision las marcas alcanzadas
por cada soldado. Estas mediciones se
realizaron en dos momentos: antes del inicio del
programa, correspondiente al Dia 1, y al
finalizar su implementacion, en el Dia 90. El
registro se efectud de manera individual para
cada participante, tomando como referencia la
normativa militar vigente.

De igual manera, se realizaron mediciones
fisioloégicas con el propdsito de evaluar la
frecuencia cardiaca en distintas fases del
esfuerzo fisico. En este proceso se consider6 la
frecuencia cardiaca en reposo, la frecuencia
cardiaca maxima teorica, la frecuencia cardiaca
inmediatamente después de la carrera y la
frecuencia cardiaca durante la recuperacion,
especificamente en el minuto 1 y en el minuto
2. Estas mediciones permitieron determinar el
porcentaje de esfuerzo cardiovascular y la

Para el célculo de estos valores se utilizaron las
siguientes formulas: la frecuencia cardiaca
antes de la carrera o en reposo se obtuvo
mediante la expresion FC = (latidos en 30
segundos) x 2; la frecuencia cardiaca maxima
tedrica se calculd con la formula 220 — edad,
expresada en afnos; la frecuencia cardiaca
inmediatamente después de la carrera se
determin6 mediante FC = (latidos en 15
segundos) x 4; la frecuencia cardiaca de
recuperacion al minuto 1 se calculdé como FC
Max — FC min 1; la frecuencia cardiaca de
recuperacion al minuto 2 se obtuvo con FC Max
— FC min 2; y, finalmente, el porcentaje de
esfuerzo se estim6 mediante la formula %
esfuerzo = (FC inmediata / FC Max tedrica) X
100. En este sentido, los datos recolectados
permitieron disponer de una evaluaciéon mas
completa del rendimiento fisico del personal
militar, integrando tanto variables de tiempo
como indicadores fisiologicos y
observacionales. A continuacion, se presenta la
tabla con las diferentes marcas que debe

capacidad de recuperacion cardiaca de cada cumplir el personal militar durante las
participante. evaluaciones de la condicion fisica.
Tabla 1. Tabla de evaluacion fisica militar por edad, tomando en consideracion el test 3200 Mts.
Capacidad fisica Destreza Militar
Tabla y Edad
Test 3200m Flex Codo Abdominales Natacion Cabo
Tabl | Desd Hasta Hombr | Mujer | Hombr | Mujer Hombr | Mujer | Hombr | Mujer Digtanc Hombres Mujeres
a [§] es es es es es es es es 1a
1 ; 24 afios, 11 1226 | 1432 60 45 65 55 53 7 0.1 0.1
meses 0 5
27 aios, 11 0,1 5 3
2 25 s 12,57 | 1536 56 43 62 53 54 70 200ms | | e | 02| e
3 28 30 aflos, 11 1329 | 16,07 52 41 59 50 55 72 0.1 0.2
meses 4 5

Fuente: Elaboracion propia

Siguiendo este procedimiento, se aplicé un
Pretest de 3200 metros a los nueve soldados
cuyos datos se encuentran plasmados en la
Tabla 2, mismo que cumplié eficazmente su
funciéon como prueba diagndstica, ya que
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permitio evaluar de manera objetiva el estado
fisico inicial del grupo, especificamente en
términos de resistencia aerObica y respuesta
cardiovascular al esfuerzo.
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Tabla 2. Tabla de registro de medicion de tiempos y medicion fisiologica pretest (Dia 1).

Fe 'g:()mr?c); Tiempo Fe Fe Al Fe Al Rec

Nombre Edad Reposo P Inmediata Minuto Minuto . Rec. Min. 2 % Esfuerzo
(Lpm) (220 - 3200 M (Lpm) 1(Lpm) | 2 (Lpm) Min. 1

P Edad) P P P
Sujeto 1 21 64 bpm 199 bpm 11:17 195 bpm 168 bpm | 155 bpm 31 bpm 44 bpm 98%
Sujeto 2 23 64 bpm 197 bpm 11:33 189 bpm 164 bpm | 152 bpm 33 bpm 45 bpm 96%
Sujeto 3 23 60 bpm 197 bpm 11:42 189 bpm 164 bpm 152 bpm 33 bpm 45 bpm 96%
Sujeto 4 23 68 bpm 197 bpm 11:50 187 bpm 163 bpm 151 bpm 34 bpm 46 bpm 95%
Sujeto 5 24 70 bpm 196 bpm 12:00 186 bpm 162 bpm | 150 bpm 34 bpm 46 bpm 95%
Sujeto 6 26 80 bpm 194 bpm 12:25 180 bpm 158 bpm | 146 bpm 36 bpm 48 bpm 93%
Sujeto 7 26 78 bpm 194 bpm 12:32 178 bpm 156 bpm 144 bpm 38 bpm 50 bpm 92%
Sujeto 8 26 58 bpm 184 bpm 12:38 167 bpm 150 bpm 138 bpm 34 bpm 46 bpm 91%
Sujeto 9 27 66 bpm 193 bpm 12:43 176 bpm 154 bpm | 142 bpm 39 bpm 51 bpm 91%

Fuente: Elaboracion propia

Durante la ejecucion del Pretest se llevo a cabo
un estudio riguroso y detallado, asi como una
comparacion por bloques, en el que se
integraron variables clave como el tiempo de
ejecucion, la frecuencia cardiaca, la capacidad
de recuperacion y el porcentaje de esfuerzo,
permitiendo comprender de forma mas precisa
el comportamiento fisiologico de los soldados
antes, durante y después del ejercicio. Lo que
evidencia que los soldados cuentan con una
base aerdbica funcional y una capacidad
fisicos

adecuada para afrontar esfuerzos

prolongados.

En este sentido, se establecieron lineamientos
de interpretacion antes del ingreso del personal
de soldados de reserva al programa
especializado, se detallan a
continuacion: Se establecid una poblacion,
misma que se compuso de deportistas militares

mismos que

en etapa de iniciacion atlética dentro de la
institucion, cuya edad fue de entre 21 y 27 afos,
a los que se evalud la prueba: 3200 m (2 millas).
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Los soldados seleccionados estan en una edad
optima de adaptacion aerdbica, aun no son
atletas especializados por lo que tienen un alto
indice de mejora, esto quiere decir que su
sistema cardiovascular estd en una fase de
eficiencia médica. Se pudo identificar que el
grupo es heterogéneo, pero, hay diferencias
claras de condicién aerobica, el tiempo es
deficiente para una poblacion general, pero si es
medio-bajo para resistencia especializada.

Se determin6d también que el subgrupo que
corre entre 11:17 - 11:50 tiene mejor base
aerobica inicial y los soldados que presentan los
tiempos superiores a 12:30 sugieren menor
economia de carrera, menor tolerancia al lactato
y una posible debilidad en fuerza del Core y
miembros inferiores. Por lo que se determind
que el grupo de soldados tiene una base
aerObica funcional, pero no optimizada para
rendimiento competitivo en 2 millas. Se
observaron valores que se encuentran en el

rango: 58 - 80 bpm con un promedio
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aproximado: 66 - 68 bpm, lo que sugiere una
Interpretacion fisiologica en los que los valores
entre 58 - 64 bpm tienen una buena adaptacion
cardiovascular inicial y los valores de 70 - 80
bpm una menor eficiencia del sistema
parasimpatico. Esto indica que el grupo no es
homogéneo en adaptacion aerdbica y algunos
sujetos aun presentan mayor gasto cardiaco en
reposo y menor volumen sistolico, por lo que la
mayoria de los soldados tiene condicidon
aerobica basica.

Se determind que la FC Max tedrica que se
encuentra entre 184 - 199 bpm esta acorde con
la edad de los participantes; que la FC inmediata
post esfuerzo se encuentra dentro de un rango
167 - 195 bpm y que ¢l % de esfuerzo alcanzado
esta dentro de 91% - 98%. En este sentido, todos
los deportistas alcanzaron zonas altas de
intensidad, ninguno se quedd en zona
submaxima baja, lo que quiere decir que el
grupo si se exigid realmente durante la prueba,
siendo asi, estos resultados nos confirman que
el test fue valido, los datos fisiologicos son
confiables y que el sistema cardiovascular si fue
llevado al limite funcional.

Se establecid una recuperacion al minuto 1 con
descensos de 31 - 39 bpm y un promedio = 35
bpm, de igual forma una recuperacion al minuto
2 con descensos de 44 - 51 bpm y un promedio
~ 47 bpm. Mediante estos datos se realizd una
interpretacion fisioldgica profunda, en la que se
pudo determinar que una recuperacion > 30
bpm al minuto 1 se considera adecuada y una
recuperacion > 45 bpm al minuto 2 indican que
el deportista tiene un buen control autonomico
y una capacidad de resintesis energética
aceptable. Sin embargo, no hay recuperaciones
excelentes (> 40 bpm al min 1), lo que sugiere
que el sistema aerobico responde bien, pero ain
depende mucho del componente anaerdbico. El
analisis de la relacién entre esfuerzo,
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recuperacion y rendimiento permitio identificar
patrones notables para la planificacion del
programa de entrenamiento. Se observo que los
soldados con mejores tiempos en la prueba
alcanzaron frecuencias cardiacas elevadas
durante el esfuerzo, pero presentaron una
recuperacion mas rapida y eficiente. En
contraste, aquellos con tiempos mas lentos
también alcanzaron altas frecuencias cardiacas,
aunque su recuperacion fue mas lenta y
evidenciaron mayor estrés cardiovascular.

Estos resultados sugieren que los sujetos con
mejor rendimiento muestran una mayor
capacidad de adaptacion cardiovascular y
metabolica, lo que les permite sostener
intensidades altas con menor costo fisioldgico
relativo. En conjunto, este andlisis confirma la
necesidad de fortalecer el umbral aerdbico y la
fuerza especifica aplicada a la carrera como ejes
centrales del programa de entrenamiento. Tras
realizar un andlisis exhaustivo de los datos
obtenidos durante el pretest, se concluy6 que los
soldados de reserva estan aptos para ingresar al
programa de entrenamiento especializado. Sin
embargo, no se encuentran en condiciones para
iniciar con un trabajo de alta intensidad
continua desde el principio.

Esto se debe a que su perfil sugiere que tienen
un potencial significativo de mejora, pero el
mayor beneficio vendra de un enfoque
progresivo, que se centre en desarrollar
resistencia aerdbica estructurada, fuerza
aplicada a la carrera y wuna progresion
controlada de la intensidad. En tal virtud, se
propone un programa de entrenamiento
especializado, con el cual se espera obtener
mejoras significativas en el tiempo de carrera en
un periodo estimado de 12 semanas. Estas
mejoras serian especialmente notables en
aquellos  participantes que  actualmente
presentan tiempos superiores a los 12:20
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minutos en la prueba de carrera. El programa de
entrenamiento de 12 semanas tuvo como
objetivo optimizar el rendimiento fisico y la
resistencia aerobica de los deportistas militares,
mediante una planificacion orientada a mejorar
los tiempos en la prueba de 3200 metros (2
millas), incrementar la fuerza muscular
especifica para la carrera y fortalecer la
recuperacion cardiovascular.

Para ello, se aplicaron de manera sistematica los
principios de progresion, sobrecarga e
individualizacién, con el fin de garantizar
adaptaciones fisioldgicas adecuadas y un mejor
desempefio en las evaluaciones fisicas. De
manera especifica, el programa se propuso
mejorar la resistencia aerdbica para optimizar el
rendimiento en la prueba de 2 millas, desarrollar
la fuerza especifica para la carrera,
especialmente en piernas, core y miembros
inferiores, incrementar la capacidad de
recuperacion tras esfuerzos intensos y optimizar
tanto la economia de carrera como la velocidad
de recuperacion. Estos objetivos permitieron
estructurar un proceso de entrenamiento
integral, enfocado no solo en el rendimiento,
sino también en la eficiencia fisiologica y
biomecénica del corredor militar.

La estructura general del programa se organizo
en tres fases de cuatro semanas cada una,
completando asi un total de 12 semanas de
intervencion. La frecuencia semanal fue de
cinco sesiones, distribuidas de martes a sabado.
Cada sesion estuvo disefiada para trabajar un
aspecto especifico del rendimiento, como la
resistencia aerobica, la fuerza, la velocidad o la
recuperacion. El enfoque general del programa
fue progresivo, variado, consistente, especifico
y basado en una sobrecarga adaptada a las
caracteristicas de los participantes. El disefio del
entrenamiento se fundamenté en varios
principios esenciales. En primer lugar, el
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principio de progresion permiti6 aumentar
gradualmente el volumen o la intensidad del
trabajo con el propdsito de evitar lesiones y
favorecer la adaptacion. En segundo lugar, el
principio de variedad orient6 la alternancia
entre entrenamientos largos, cortos, rapidos y
lentos, evitando la monotonia y estimulando
diferentes capacidades fisicas. Asimismo, el
principio de consistencia destaco la importancia
de entrenar de forma regular para mantener una
evolucion sostenida del rendimiento.

De igual manera, el principio de recuperacion
fue fundamental para respetar los tiempos de
descanso 'y permitir las adaptaciones
fisiolégicas necesarias después de cada
estimulo. A esto se sumé el principio de
especificidad, mediante el cual se utilizd el
trabajo de fuerza como estrategia para mejorar
la economia de carrera, la potencia y la
resistencia muscular. Por su parte, el principio
de sobrecarga se aplico mediante estimulos
superiores a los habituales, tales como el
incremento en el niumero de repeticiones, el
aumento del peso o la reduccion de los tiempos
de descanso, con el fin de promover
adaptaciones musculares y cardiovasculares.

El principio de individualizacion permitid
ajustar el entrenamiento segliin variables como
la edad, el nivel de condicion fisica, el historial
de lesiones y el objetivo especifico de cada
participante, particularmente en relacion con la
mejora del tiempo en los 3200 metros. En
cuanto a los métodos de entrenamiento
empleados, se incluyeron rodajes largos para
aumentar la capacidad cardiovascular y mejorar
la eficiencia en el uso de grasas como fuente de
energia. También se incorpord el entrenamiento
en intervalos, orientado a incrementar el VO:
max., es decir, la capacidad maxima de
consumo de oxigeno.
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Tabla 3. Adaptacion Inicial y Aumento de Volumen y Fuerza

. . Semanas 3-4 .
Dia Semanas 1-? .(Adaptaclon Intensidad / Objetivo (Aumento Volumen Intensidad / Objetivo
Inicial) Volumen Volumen
y Fuerza)
Martes Resistencia aer(_)blca - 20—030 min (,60— Base acrobica Resistencia aer(_)blca - 35.40 min Aumentar
Carrera continua 70% FC max.) Carrera continua volumen
Fuerza general + Core —
L . - + —
- Circuito (sentadillas, 3x12 Rep. / Estabilidad y I*Tuer_za Core
Miércoles . Circuito con carga 4x10-12 Rep. Fuerza general
zancadas, gemelos, plancha, | plancha 3045 s fuerza basica .
. ligera
abdominales)
Intervalos aerdbicos — 10x1 Ritmo Tolerancia al Intervalos largos — Ritmo rapido / Velocidad
Jueves - moderado / 1 .
min . esfuerzo 5%x400 m 90 s descanso aerobica
min descanso
L Fuerza y potencia — .
Viernes Fuerza gene.ral — Cireuito 3x10-12 Rep. Fuerza Sentadilla pesada, 4x8-10 Rep. POt?nCIa de
con barra ligera y Core muscular piernas
prensa, Core
. Resistencia continua — 35 min ritmo Resistencia Recuperacion activa — . .,
Séabado . 20 min Recuperacion
Carrera continua suave general Carrera suave

Fuente: Elaboracion propia

Del mismo modo, se aplico el método fartlek
para mejorar la resistencia y la adaptacion a
cambios de ritmo, asi como el entrenamiento de
umbral, enfocado en aumentar el umbral
anaerobico, entendido como el punto a partir del
cual la fatiga comienza a acumularse con mayor
rapidez. Ademas, se empled el entrenamiento
cruzado con el propdsito de reducir el impacto
articular sin comprometer la capacidad
aerobica.

En el componente de fuerza, se desarrollo
fuerza general para construir una base muscular
que ayudara a prevenir lesiones; fuerza maxima
para mejorar la capacidad de aplicar fuerza y
transformarla posteriormente en potencia;
fuerza explosiva para convertir esa fuerza en
velocidad util durante cambios de ritmo y
sprints finales; fuerza resistencia para mantener
el rendimiento muscular a lo largo de los 3200
metros; y fuerza especifica de carrera, orientada
a lograr una transferencia directa del
entrenamiento al desempefio en pista. Junto con
el componente fisico, se integraron factores
complementarios orientados a optimizar el
rendimiento deportivo y favorecer la adaptacion
fisioldgica de los corredores. Estos elementos
fueron considerados esenciales para asegurar un
enfoque integral del programa y reducir el
riesgo de lesiones asociadas al entrenamiento.
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Entre ellos se incluy6 la nutricion, priorizando
el consumo de carbohidratos complejos para
asegurar la disponibilidad de energia; la
hidratacion, antes, durante y después de cada
sesion; el fortalecimiento muscular, mediante
ejercicios de Core y piernas como sentadillas,
zancadas y planchas, con el fin de prevenir
lesiones y mejorar la eficiencia de carrera; y,
finalmente, el suefio y el descanso,
promoviendo un minimo de siete a ocho horas
de suefio por noche para facilitar la
recuperacion y la adaptacion del organismo.

Las Tablas 4 y 5 presentan la planificacion
correspondiente a las fases finales del programa
de entrenamiento, enfocadas en el aumento de
la intensificacion, la consolidacion aerdbicay el
logro del pico de rendimiento. En la Tabla 4 se
detallan las actividades desarrolladas durante
las semanas 5 a 8, en las cuales se incrementa
progresivamente la carga de trabajo mediante
ejercicios aerobicos especificos, intervalos y
entrenamiento de fuerza, con el objetivo de
mejorar la resistencia especifica, la tolerancia al
lactato y la potencia muscular, para
posteriormente  consolidar la  capacidad
aerobica y favorecer la recuperacion. Por su
parte, la Tabla 5 describe las semanas 9 a 12,
orientadas a la alta intensidad, la descarga y la
competencia, donde se priorizan trabajos
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especificos de simulacion, mantenimiento de la
fuerza, sesiones de recuperacion y evaluaciones

optimo nivel de desempeifio y evidenciar los
resultados del proceso de entrenamiento en la

finales, permitiendo al deportista alcanzar un prueba de 3200 metros.

Tabla 4. Aumento de Intensificacion y Consolidacion Aerobica

Semanas 5-6 (Aumento de Semanas 7-8
Dia X e Volumen Objetivo (Consolidacién Volumen Objetivo
Intensificacién) .
Aerdbica)
1 . Ritmo de carrera . . 1 , .
Martes Aerobico especifico — /2-3 min Resistencia Aerobico especifico — Ritmo de carrera Ritmos largos
3x1000 m especifica 2x1600 m / 4 min descanso
descanso
Fuerza y potencia Fuerza Fuerza + potencia Potencia
Miércoles (Sentadilla, peso muerto, 4x6-8 Rep. . (Sentadilla, zancadas, 5%6 Rep.
. explosiva muscular
box jumps) Core)
Jueves Intervalos largos — 6x400 m Ritmo rapido Tolerancia al Intervalos (8%400 m) Ritmo rapido Remst@c 1a
lactato anaerdbica
. Fuerza general (Sentadilla Mantener Fuerza mantenimiento . .
Viernes pesada, prensa, Core) (5x6 Rep.) fuerza (Circuito general) 3%8-10 Rep. Evitar fatiga
Sabado Resistencia continua — 45 min Resistencia Recuperacion activa — 20 min Recuperacion
Carrera continua general Carrera suave
Fuente: Elaboracion propia
Tabla 5. Alta Intensidad; Descarga y Competencia
Semanas 9-10 Semanas 11-12
Dia Tipo de trabajo (Alta Volumen Objetivo (Descarga y Volumen Objetivo
Intensidad) Competencia)
Trabajo especifico . e . Ritmo . e
Martes : . 2x1600 m Ritmo objetivo Sostener ritmo 3200 m . Ritmo objetivo
/ Simulacion objetivo
Sentadilla, Circuito fuerza
Miércoles Fuerza peso muerto, 5x4-6 Rep. Explosividad licera 3%x6-8 rep Mantener fuerza
saltos g
Jueves Intervalog{ 8x400 m Ritmo . Velf) C.ldad Carrera suave 20 min Recuperacion
Recuperacion competencia maxima
Fuerza Mantener
Viernes mantenimiento / Circuito 3x6-8 Rep. Actividad ligera — Reducir fatiga
. fuerza
Descanso activo
Sabado S1mu1ac1_op / 3200 m Ritmo . Evaluacion Prueba 3200 m — Resultado final
Evaluacion competencia
Fuente: Elaboracion propia
Resultados uso del oxigeno a nivel muscular, lo que se

Al concluir el programa de entrenamiento tradujo en un aumento del rendimiento y la

espemahzado en resistencia aerobica y fuerza, eficiencia en la ejecucién de la carrera. Los

disefiado para optimizar el rendimiento en la resultados obtenidos fueron comparados con los

registros del pretest realizado en el dia 1,
mediante un andlisis comparativo y pruebas de

carrera de dos millas, se aplic6 una evaluacion
(Postest) en el dia 90. Los resultados que se

encuentran  plasmados en la Tabla 6 normalidad de las variables evaluadas. Dicho
evidenciaron mejoras en la resistencia aerdbica analisis permitid identificar mejoras
y en la fuerza de los participantes, manifestadas estadisticamente significativas en el

en una mayor capacidad para mantener
esfuerzos fisicos prolongados durante la prueba.
De igual manera, se observé una mejora en la

rendimiento fisico, asi como en los parametros
fisioldgicos cardiovasculares, lo que evidencia
la efectividad del programa de entrenamiento

eficiencia cardiovascular y en el transporte y especializado en los soldados participantes.
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Tabla 6. Tabla de registro de medicion de tiempos y medicion fisiologica de finalizacion Postest

Fe Femax Ti Fel diat Fc Al Fe Al R R
Nombre Edad Reposo Teorica (220 3;31(;1pM0 ¢ (Iimfn)la 2 | Minuto1 | Minuto?2 Miflc.l Miflc.Z % Esfuerzo
(Lpm) - Edad) P (Lpm) (Lpm) ) ’
Sujeto 1 21 60 bpm 199 bpm 11:02 189 bpm 162 bpm 148 bpm 37 bpm 51 bpm 95%
Sujeto 2 23 60 bpm 197 bpm 11:18 183 bpm 158 bpm 144bpm | 39 bpm 53 bpm 93%
Sujeto 3 23 56 bpm 197 bpm 11:27 182 bpm 157 bpm 143 bpm 40 bpm 54 bpm 92%
Sujeto 4 23 64 bpm 197 bpm 11:40 182 bpm 158 bpm 144 bpm 39 bpm 53 bpm 92%
Sujeto 5 24 66 bpm 196 bpm 11:50 181 bpm 157 bpm 143 bpm | 39 bpm 53 bpm 92%
Sujeto 6 26 70 bpm 194 bpm 12:07 170 bpm 146 bpm 132bpm | 44 bpm 58 bpm 88%
Sujeto 7 26 68 bpm 194 bpm 12:14 168 bpm 144 bpm 130 bpm 46 bpm 60 bpm 87%
Sujeto 8 26 52 bpm 184 bpm 12:18 158 bpm 140 bpm 126 bpm 44 bpm 58 bpm 86%
Sujeto 9 27 58 bpm 193 bpm 12:23 166 bpm 146 bpm 132bpm | 47 bpm 61 bpm 86%
Fuente: Elaboracion propia
Se aplico la prueba de normalidad de Shapiro— 0.891; Postest: W = 0.974, p = 0.925), lo que
Wilk a las variables de tiempo en la prueba de permitié asumir el supuesto de normalidad (p >
3200 metros correspondientes al pretest y .05). En consecuencia, se procedio6 a aplicar la
postest. Los resultados mostraron que los datos prueba t de Student para muestras relacionadas
no se desviaron significativamente de la con un nivel de significancia establecido en o =
distribucion normal (Pretest: W = 0.969, p = .05.
Tabla 7. Prueba de normalidad de Shapiro-Wilk
Variable Estadistico Shapiro-Wilk (W) gl Sig. (p)
Pretest 0,969 9 0,891
Postest 0,974 9 0,925

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 8. Estadisticos descriptivos para muestras relacionadas

Variable Momento N Media Desv. Std Min Max
Tiempo Pre 9 724.44 31.16 677 763
Tiempo Post 9 708.78 28.90 662 743

FC Inmediata Pre 9 183.00 8.51 167 195
FC Inmediata Post 9 175.44 10.22 158 189

Rec Min 1 Pre 9 34.67 2.55 31 39

Rec Min 1 Post 9 41.67 3.61 37 47

Rec Min 2 Pre 9 46.78 2.39 44 51

Rec Min 2 Post 9 55.67 3.61 51 61

Fuente: Elaboracion propia
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Los estadisticos  descriptivos  muestran
adaptaciones cardiovasculares y mejoras en el
rendimiento  aerdbico  posteriores a la
intervencion. Los cambios observados en la
frecuencia cardiaca en reposo, la respuesta
inmediata al esfuerzo y la recuperacion

Tabla 9: Correlaciones de muestras relacionadas.

postejercicio se relacionan con una mejora en la
eficiencia cardiovascular y el control
autonomico. Asimismo, la reduccion del tiempo
de carrera y del porcentaje de esfuerzo
incrementa la efectividad fisioldgica del
programa aplicado a los deportistas.

Par de variables N Correlacion Sig.
Tiempo Pre & Post 9 997 .000
FC Reposo Pre & Post 9 964 .000
FC Inmediata Pre & Post 9 .989 .000
Rec Minl Pre & Post 9 952 .000
Rec Min2 Pre & Post 9 944 .000
% Esfuerzo Pre & Post 9 903 .001
Fuente: Elaboracion propia
Se observaron correlaciones positivas muy altas Esto indica una fuerte estabilidad relativa de los
y estadisticamente significativas entre las sujetos entre ambas mediciones, manteniéndose
mediciones pretest y postest en todas las el orden de desempeno dentro del grupo tras la
variables analizadas (r = .903 a .997; p < .01). intervencion.
Tablal0. Prueba t de muestras relacionadas.

Diferencias Media Desv. Error 95% IC 95% IC ¢ | Sig.
relacionadas estindar | estandar Inferior Superior g (bilateral)
Tiempo (Pre= | 1567 | 377 1.26 12.75 18.59 12.44 8 .000

Post)

FEReposo ¢ 0 | 311 1.04 3.60 8.40 5.78 8 .000
(Pre—Post)

FC Inmediata | ; 5¢ 2.46 1.12 5.41 10.59 9.22 8 .000
(Pre—Post)
Rec Min 1
(Post—Pre) 6.33 2.13 0.71 4.70 7.96 8.92 8 .000
Rec Min 2 8.89 1.90 0.90 6.80 10.98 14.04 8 .000
(Post—Pre)

o,

% Bsfuerzo | 4 4 1.85 0.62 2.58 5.42 6.47 8 .000

(Pre—Post)

Fuente: Israel Arias

El programa de entrenamiento especializado en
resistencia aerdbica y fuerza produjo mejoras
estadisticamente significativas y
fisiolégicamente relevantes en el rendimiento
de 3200 metros, acompafiadas de adaptaciones
cardiovasculares consistentes, evidenciadas por
la reduccion de la frecuencia cardiaca en reposo
e inmediata, asi como por la mejora en la
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recuperacion post-esfuerzo. Estos resultados
respaldan la efectividad del modelo de
periodizacion aplicado 'y confirman la
importancia de integrar fuerza y resistencia en
la preparacion fisica militar. El anélisis muestra
que después del programa de entrenamiento los
soldados redujeron su tiempo promedio en
15.67 segundos en la prueba de 3200 metros. El
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valor de t (12.44) es elevado, lo que indica que
la diferencia observada no se debe al azar, sino
que es producto de un cambio sistematico en el
grupo. El intervalo de confianza no incluye el
cero y se mantiene completamente en valores
positivos, lo que confirma que la mejora fue
consistente en todos los participantes. En
términos estadisticos, el resultado es altamente
significativo (p < .001), lo que significa que
existe una probabilidad extremadamente baja de
que esta mejora haya ocurrido por casualidad.
Se encontr6 una disminucion promedio de 6
latidos por minuto (t (8) = 5.78; p <.001). La
reduccion de la FC en reposo es un indicador
clasico de adaptacion cardiovascular al
entrenamiento aerdbico, asociada a un aumento
del volumen sistolico y mayor eficiencia del
sistema cardiovascular. Esto sugiere una mejora
en la condicidn fisica general del grupo.

Se observo una disminucion significativa de 8
latidos por minuto (t (8) = 9,22; p <.001). La
disminucion significativa de la frecuencia
cardiaca inmediatamente después del esfuerzo
indica que el sistema cardiovascular respondio
de manera mas eficiente tras la intervencion. El
valor t elevado muestra que esta mejora fue
homogénea y consistente en el grupo. En el
minuto 1 se evidenci6 una mejora media de 6,33
Ipm (t (8) =8.92; p<.001), y en el minuto 2 una
mejora de 8.89 Ipm (t (8) =9.84; p <.001). La
mejora en la recuperacion al minuto 2 confirma
que el sistema cardiovascular no solo responde
mejor al esfuerzo, sino que también recupera su
equilibrio de manera mas rapida y eficiente.
Estos hallazgos son particularmente relevantes,
ya que la velocidad de recuperacion cardiaca es
uno de los indicadores mas sensibles del nivel
de entrenamiento aerdbico. Se registrd una
disminucién promedio de 4 puntos (t (8) = 6.47;
p < .001). Esto indica que los deportistas
percibieron menor esfuerzo al realizar la misma
prueba, lo que sugiere una mejora en la
tolerancia al ejercicio y adaptacion psicologica
al estimulo fisico. Los resultados obtenidos en
la presente investigacion evidencian que la
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aplicacion de un programa de entrenamiento
especializado en resistencia aerobica y fuerza
genera mejoras significativas en el rendimiento
fisico de los soldados de reserva,
particularmente en la prueba de 3200 metros. La
reduccion de los tiempos de carrera,
acompafada de una disminucidn del porcentaje
de esfuerzo cardiovascular relativo, demuestra
una adaptacion fisioldgica positiva del sistema
cardiorrespiratorio y una mayor economia de
carrera.

Estos hallazgos coinciden con lo reportado por
Contreras y Quintanilla (2022) y Ona et al.
(2022), quienes sefialan que los programas
estructurados de resistencia aerobica mejoran la
capacidad funcional del personal militar y
optimizan su desempefio en pruebas fisicas
estandarizadas. Asimismo, la mejora en la
frecuencia cardiaca de recuperacion observada
en el Postest respalda la existencia de un mejor
control autondémico, aspecto que es considerado
un indicador clave de acondicionamiento
aerobico eficiente. Por otra parte, la inclusion
sistematica del entrenamiento de fuerza
permitié optimizar la eficiencia neuromuscular
y la estabilidad corporal durante la carrera, lo
que se tradujo en una mejor técnica, postura y
control respiratorio, observados durante la
evaluacion final. Estos resultados son
coherentes con lo expuesto por Pino (2012) y
Mosquera (2022), quienes destacan que el
entrenamiento de fuerza aplicado a deportes de
resistencia contribuye a mejorar la economia de
movimiento y a reducir la fatiga muscular.

Ademas, el hecho de que los soldados lograran
mejores marcas con un menor estrés
cardiovascular relativo confirma que el
programa no solo increment6 el rendimiento,
sino que también favorecid una adaptacion
funcional sostenible, reduciendo el riesgo de
sobrecarga y lesiones. Esto refuerza la
importancia de la progresion gradual y la
individualizacidén del entrenamiento, tal como
lo recomiendan Andrade et al. (2025). Lo
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anterior valida la efectividad del programa de
entrenamiento propuesto y confirman que la
combinacion de resistencia aerobica y fuerza
constituye una estrategia adecuada para mejorar
el rendimiento fisico militar, especialmente en
pruebas de fondo como la carrera de dos millas.

Conclusiones

El presente estudio permitié6 comprobar que la
aplicacion de un programa de entrenamiento
especializado en resistencia aerdbica y fuerza
genera mejoras significativas en el rendimiento
fisico del personal militar evaluado. Sin
embargo, mas alla de los resultados obtenidos,
es importante destacar que la validez de estos
hallazgos se sustenta en la rigurosidad de las
técnicas de recoleccion de datos empleadas
durante la investigacion. La medicion objetiva
del tiempo en la prueba de 3200 metros
mediante cronometraje controlado permitid
obtener registros precisos y comparables entre
el pretest y el Postest, garantizando
confiabilidad en la wvariable principal de
rendimiento. Esta técnica posibilitd cuantificar
de manera exacta la mejora promedio de 15.67
segundos, evidenciando cambios reales y no
percepciones subjetivas del desempetio.

El wuso de formulas estandarizadas vy
procedimientos  uniformes fortaleci6 la
consistencia interna del estudio y permitio
interpretar las adaptaciones del sistema
cardiorrespiratorio con base cientifica. La
técnica de observacion sistematica
complementd las mediciones cuantitativas al
registrar aspectos biomecanicos y técnicos
como postura, estrategia de carrera y control
respiratorio.  Estos  registros  cualitativos
permitieron comprender que las mejoras no solo
fueron fisiologicas, sino también técnicas,
evidenciando wuna transferencia real del
entrenamiento a la ejecucion practica. Por otra
parte, la aplicacion de pruebas estadisticas
(Shapiro—Wilk y t de Student para muestras
relacionadas) aportd sustento analitico a los
datos recolectados, asegurando que las
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diferencias observadas no se debieran al azar.
Este enfoque metodologico fortalecid la validez
interna del estudio y permitid6 confirmar la
efectividad del programa con base en evidencia
cuantificable. La integraciéon de técnicas de
observacion, medicion cronologica, evaluacion
fisiologica y analisis estadistico constituyé un
sistema de recoleccion de datos robusto y
coherente con el disefio cuasiexperimental
planteado. Esta combinacién metodologica
permiti6 no solo identificar mejoras en el
rendimiento, sino también explicar los
mecanismos fisioloégicos y técnicos que las
sustentan.

Se concluye que la efectividad del programa de
entrenamiento implementado en los soldados de
reserva del Batallon de Infanteria Motorizado
No. 38 “AMBATO”, no solo radica en su
estructura y periodizacion, sino también en la
correcta aplicacion de instrumentos y técnicas
de evaluacion que garantizan precision,
confiabilidad y validez en la medicion del
rendimiento fisico militar, aportando beneficios
en la prevencion de la fatiga y en la capacidad
de recuperacion, lo que fortalece la preparacion
operativa y la capacidad de respuesta del
personal militar. Se recomienda que futuras
investigaciones mantengan protocolos
estandarizados de medicion y amplien el uso de
herramientas tecnoldgicas (monitores de
frecuencia cardiaca, analisis biomecanico
digital, medicion de VO: max.), a fin de
profundizar alin mas en la comprension del
rendimiento militar desde una perspectiva
cientifica integral.
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