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 Impacto del entrenamiento de fuerza y resistencia en la prevención de lesiones en cadetes de 

policía  

Autor: Roberto Carlos Riera Riera 

                                                                                      Tutor: Joseph Taro   

RESUMEN  
 

El presente trabajo de investigación tiene como objetivo analizar el impacto que tiene el 

entrenamiento de fuerza y resistencia en la prevención de lesiones en cadetes de policía. El 

estudio tiene un enfoque mixto con alcance descriptivo y un diseño cuasiexperimental. Para la 

recolección de datos relevantes de la investigación, se aplicaron técnica como la observación 

que se materializó en la ficha de observación, el Test de fuerza explosiva y el Test de Milla 

para poder detectar las diferentes técnicas de ejercicios aplicados y las capacidades 

desarrolladas durante la implementación del plan de entrenamiento funcional, cuya 

intencionalidad fue la prevención de lesiones a los cadetes de policía. Se tomó como muestra 

14 cadetes. Para el análisis de datos se empleó el programa estadístico informático SPSS, 

mismo que permitió realizar el análisis de la tabulación de los datos recolectadas. Los 

resultados del presente trabajo investigativo con el continuo entrenamiento de ejercicios de 

fuerza y resistencia, así como también la aplicabilidad del Test de fuerza explosiva y Test de 

Milla mostraron resultados favorables en los cadetes quienes poseen una mejor condición física 

a través de su ejecución ya que fueron particularmente efectivos en la prevención de lesiones 

comunes como esguinces, distensiones musculares, y lesiones articulares.  
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ABSTRACT 
 

 

The present research work aims to analyze the impact of strength and endurance training on 

injury prevention in police cadets. The study has a mixed approach with a descriptive scope 

and a quasi-experimental design. For the collection of relevant data, techniques such as 

observation were applied, which materialized in the observation sheet, the Explosive Strength 

Test, and the Mile Test to detect the different exercise techniques applied and the capacities 

developed during the implementation of the functional training plan, which aimed to prevent 

injuries to the police cadets. A sample of 14 cadets was taken. For data analysis, the statistical 

software program SPSS was used, which allowed for the analysis of the tabulation of the 

collected data. The results of this research work, with continuous training in strength and 

endurance exercises, as well as the applicability of the Explosive Strength Test and Mile Test, 

showed favorable results in the cadets, who exhibited better physical condition through their 

execution, as they were particularly effective in preventing common injuries such as sprains, 

muscle strains, and joint injuries. 

 

Keywords: training, strength, endurance, technique, cadets. 
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