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RESUMEN 

 

 
El presente estudio tuvo como objetivo evaluar el efecto de un programa de entrenamiento especializado 

en resistencia aeróbica y fuerza sobre el rendimiento en la carrera de 3200 metros en soldados de reserva 

del Batallón de Infantería Motorizado No. 38 “AMBATO”. La investigación adoptó un enfoque 

cuantitativo con alcance explicativo y diseño cuasiexperimental, mediante la aplicación de un pretest y 

un postest a nueve participantes con edades entre 21 y 27 años. El programa tuvo una duración de doce 

semanas, estructurado en tres fases progresivas, con cinco sesiones semanales orientadas al desarrollo de 

la resistencia aeróbica, fuerza general y específica, potencia muscular, trabajo interválico y recuperación. 

Se evaluaron variables de rendimiento y fisiológicas: tiempo en la prueba de 3200 metros, frecuencia 

cardíaca en reposo, frecuencia máxima teórica, frecuencia inmediata post esfuerzo, recuperación al 

minuto uno y dos, y porcentaje de esfuerzo cardiovascular. Los resultados evidenciaron una disminución 

en los tiempos de carrera y una reducción de la frecuencia cardíaca en reposo. Asimismo, se observó una 

recuperación cardiovascular más eficiente y una disminución del porcentaje de esfuerzo relativo, pese a 

la mejora en el desempeño. Estos hallazgos indican adaptaciones positivas del sistema cardiorrespiratorio 

y una mayor economía de carrera. Se concluye que la integración sistemática de resistencia aeróbica y 

fuerza, bajo principios de progresión, sobrecarga e individualización, constituye una estrategia eficaz para 

optimizar el rendimiento físico militar y fortalecer la capacidad funcional operativa. 

 

Palabras clave: Actividad física, Pruebas físicas, Resistencia, Fuerza, Cardiovascular, Entrenamiento 

militar. 
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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, 

using 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 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: Keywords: Physical activity, Physical tests, Endurance, Strength, Cardiovascular, Military 

training. 
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