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RESUMEN

En el presente trabajo de investigacion titulado Entrenamiento HIIT para mejorar el VO2 maximo en
sargentos segundos del distrito ceibos de la Policia Nacional del Ecuador, con el objetivo de este trabajo
de investigacion es mejorar la condicion fisica de los servidores policiales del Distrito Ceibos de la
Policia Nacional de Ecuador, a través de la implementacion de una preparacioén intensa y a corto plazo,
con el método de entrenamiento intervalado cientifico (HIIT) durante 8 semanas, para optimizar el VO2
méax. de los Sargentos Segundos. Esto con el fin de aumentar la resistencia, el rendimiento atlético y la
salud cardiaca, asi como también mejorar el flujo sanguineo, la destreza y la resistencia muscular,
empleando como metodologia, una investigacion descriptiva y correlacional, con un enfoque cualitativo
y observacional, tomando como muestra a servidores policiales para determinar el VO2 méx. de los
Sargentos Segundos de la ciudad de Guayaquil. Se dio un periodo de 8 semanas para el proyecto. La
investigacion cuantitativa medira fendmenos como edad, peso, estatura, etc. para analizar, interpretar y
describir los datos recogidos. En el estudio observacional se emplearan métodos estadisticos y
demograficos para tener un enfoque real del fenémeno. Para la recoleccidn de datos se usara una
encuesta de satisfaccion con preguntas cerradas para facilitar el analisis y desarrollo de los resultados.

Palabras Claves: Entrenamiento, Salud, condicién fisica, Resistencia muscular.
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ABSTRACT

In the present research work entitled HIIT training to improve VO2 max in
second sergeants of the Ceibos District of the National Police of Ecuador, the
objective of this research work is to improve the physical condition of the police
officers of the Ceibos District of the National Police of Ecuador, through the
implementation of an intense and short term preparation, with the method of
scientific interval training (HIIT) for 8 weeks, to optimize the VO2 max of the
second sergeants. This in order to increase endurance, athletic performance and
cardiac health, as well as improve blood flow, dexterity and muscular endurance,
using as methodology, a descriptive and correlational research, with a qualitative
and observational approach, taking as a sample police officers to determine the
V02 max. of the Second Sergeants of the city of Guayaquil. A period of 8 weeks
was given for the project. The quantitative research will measure phenomena
such as age, weight, height, etc. to analyze, interpret and describe the data
collected. In the observational study, statistical and demographic methods will
be used to have a real approach to the phenomenon. For data collection, a
satisfaction survey with closed questions will be used to facilitate the analysis
and development of the results.

Key words: Training, Health, physical condition, muscular endurance.
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