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RESUMEN 

 

El objetivo de esta investigación fue desarrollar un programa de entrenamiento de alta 

intensidad por intervalos (HIIT) con una duración de 12 semanas para optimizar la fuerza en 

el personal militar profesional de la Escuela de Fuerzas Especiales N.º 9. El estudio tuvo un 

enfoque cuantitativo, con un diseño cuasi-experimental de tipo pretest y postest en un solo 

grupo, sin grupo control. Se aplicaron pruebas físicas institucionales antes y después del 

programa para evaluar la condición física de los participantes. Además, se emplearon 

cuestionarios estructurados y entrevistas para explorar la percepción del personal sobre su 

desempeño físico y la utilidad del programa. Los resultados mostraron una mejora significativa 

en las capacidades físicas evaluadas, especialmente en la resistencia aeróbica y la fuerza 

funcional. Las pruebas de carrera, flexiones de brazos y abdominales evidenciaron 

incrementos notables en el rendimiento. Asimismo, el personal manifestó una percepción 

positiva sobre la efectividad del programa, destacando su aplicabilidad en contextos operativos 

donde el tiempo disponible para el entrenamiento físico es limitado. 

Se concluyó que el programa HIIT resultó eficaz para mejorar la condición física del personal 

militar, adaptándose a las exigencias de su entorno laboral y contribuyendo al cumplimiento 

de las misiones asignadas. La metodología propuesta puede ser replicada en otras unidades 

militares con condiciones similares, como estrategia de mantenimiento y mejora del 

alistamiento operacional.  

Palabras claves: entrenamiento HIIT, fuerza muscular, condición física militar, rendimiento 

físico, entrenamiento funcional, personal militar, alta intensidad, entrenamiento militar, 

evaluación física, programa físico. 
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TEMA 

HIIT TRAINING PROGRAM TO OPTIMIZE STRENGTH IN MILITARY PERSONNEL  
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ABSTRACT 

The objective of this research was to develop a 12-week high-intensity interval training (HIIT) 

program to optimize strength in professional military personnel at the 9th Special Forces 

School. The study followed a quantitative approach, with a quasi-experimental pretest-posttest 

design in a single group, with no control group. Institutional physical tests were administered 

before and after the program to assess participants' physical fitness. Structured questionnaires 

and interviews were also used to explore personnel perceptions of their physical performance 

and the program's usefulness. The results showed significant improvements in the assessed 

physical capacities, particularly in aerobic endurance and functional strength. Running, push-

up, and sit-up tests demonstrated notable increases in performance. Furthermore, personnel 

expressed a positive perception of the program's effectiveness, highlighting its applicability in 

operational settings where time available for physical training is limited. 

 

It was concluded that the HIIT program was effective in improving the physical fitness of 

military personnel, adapting to the demands of their work environment and contributing to the 

fulfillment of assigned missions. The proposed methodology can be replicated in other military 

units with similar conditions, as a strategy for maintaining and improving operational 

readiness. 

 

Keywords: HIIT training, muscular strength, military physical fitness, physical performance, 

functional training, military personnel, high intensity, military training, physical assessment, 

physical program.
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