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RESUMEN 

El presente estudio evaluó la efectividad de un programa de entrenamiento funcional de alta 

intensidad para mejorar el rendimiento físico del personal militar Naval. La investigación 

incluyó a 17 participantes que prestan sus servicios en el Cuerpo de Infantería de Marina que 

completaron pruebas iniciales y finales para evaluar capacidades claves como fuerza, 

resistencia, velocidad y agilidad. Las pruebas físicas realizadas incluyeron flexiones de codo, 

trepar el cabo, velocidad en 400 metros, abdominales y natación en 200 metros. Los resultados 

mostraron mejoras significativas en todas las áreas evaluadas, con progresos porcentuales que 

oscilaron entre el 8,11 % y el 27,59 %, dependiendo de la prueba. El diseño del programa 

integró metodologías como Every Minute On The Minute (EMOM) y As Many Rounds As 

Possible (AMRAP), así como la escala de Borg CR10 para personalizar la intensidad del 

entrenamiento según las capacidades individuales. Este enfoque permitió a los participantes 

progresar de manera segura y efectiva, logrando avances consistentes en habilidades físicas 

esenciales para contextos operativos. Los ejercicios funcionales se enfocaron en patrones de 

movimiento multiarticulares, asegurando la transferencia de habilidades a escenarios reales. 

Los hallazgos respaldan la implementación de programas funcionales como parte de la 

preparación física del personal militar, destacando su capacidad para desarrollar de manera 

integral habilidades críticas. Este enfoque no solo mejora el rendimiento físico general, sino 

que también promueve la seguridad y sostenibilidad del entrenamiento, reduciendo el riesgo 

de lesiones. Se recomienda su replicación en otras unidades militares para maximizar su 
impacto. 

 

Palabras claves: Entrenamiento funcional, Rendimiento físico, Personal militar. 
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ABSTRACT 

 

The present study evaluated the effectiveness of a high-intensity functional training program 

to improve physical performance in Naval military personnel. The research included 17 

participants serving in the Marine Corps who completed initial and final tests to assess key 

capabilities such as strength, endurance, speed, and agility. The physical tests performed 

included elbow push-ups, corporal climbing, 400-meter sprint, sit-ups and 200-meter swim. 

The results showed significant improvements in all areas evaluated, with percentage 

improvements ranging from 8.11% to 27.59%, depending on the test. The program design 

integrated methodologies such as Every Minute On The Minute (EMOM) and As Many 

Rounds As Possible (AMRAP), as well as the Borg CR10 scale to customize training intensity 

according to individual capabilities. This approach allowed participants to progress safely and 

effectively, making consistent gains in physical skills essential for operational contexts. 

Functional exercises focused on multi-joint movement patterns, ensuring skills transfer to real-

world scenarios. The findings support the implementation of functional programs as part of the 

physical preparation of military personnel, highlighting their ability to comprehensively 

develop critical skills. This approach not only improves overall physical performance, but also 

promotes training safety and sustainability, reducing the risk of injury. Its replication in other 

military units is recommended to maximize its impact. 
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