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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO HIIT PARA OPTIMIZAR LA FUERZA EN EL
PERSONAL MILITAR

Autor: LIC. PABLO RODRIGO QUISHPE IMBA
Tutor: LIC. ELVA KATHERINE AGUILAR MOROCHO,PhD
RESUMEN

El objetivo de esta investigacion fue desarrollar un programa de entrenamiento de alta
intensidad por intervalos (HIIT) con una duracion de 12 semanas para optimizar la fuerza en
el personal militar profesional de la Escuela de Fuerzas Especiales N.° 9. El estudio tuvo un
enfoque cuantitativo, con un disefio cuasi-experimental de tipo pretest y postest en un solo
grupo, sin grupo control. Se aplicaron pruebas fisicas institucionales antes y después del
programa para evaluar la condicion fisica de los participantes. Ademas, se emplearon
cuestionarios estructurados y entrevistas para explorar la percepcion del personal sobre su
desempefio fisico y la utilidad del programa. Los resultados mostraron una mejora significativa
en las capacidades fisicas evaluadas, especialmente en la resistencia aerobica y la fuerza
funcional. Las pruebas de carrera, flexiones de brazos y abdominales evidenciaron
incrementos notables en el rendimiento. Asimismo, el personal manifestd una percepcion
positiva sobre la efectividad del programa, destacando su aplicabilidad en contextos operativos
donde el tiempo disponible para el entrenamiento fisico es limitado.

Se concluyo6 que el programa HIIT resulto eficaz para mejorar la condicion fisica del personal
militar, adaptandose a las exigencias de su entorno laboral y contribuyendo al cumplimiento
de las misiones asignadas. La metodologia 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, condicion fisica militar, rendimiento
fisico, entrenamiento funcional, personal militar, alta intensidad, entrenamiento militar,
evaluacion fisica, programa fisico.
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HIIT TRAINING PROGRAM TO OPTIMIZE STRENGTH IN MILITARY PERSONNEL

Autor: LIC. PABLO RODRIGO QUISHPE IMBA
Tutor: LIC. ELVA KATHERINE AGUILAR MOROCHO,PhD

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.



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA
DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
INSTITUTO DE POSTGRADO

TEMA
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO HIIT PARA OPTIMIZAR LA FUERZA EN EL
PERSONAL MILITAR

CERTIFICADO DE ACEPTACION PARA PUBLICACION

Rewvista Cientifica

&L

CIENCIA ¥ EDUCACION
E-IS5M: ZT07-337E
L-ISSM: Z720-8402

CONSEJOEDITORIAL REVISTA
CIENCIA YEDUCACION

A . Certificad Oficio N* Cienc-educ2025-03278-C
tO._ . . de Ecuador, 8 de Septembre del 2025

aceptacion para revision ¥

publicacién de articulo cientifico

El Consejo Editorial Revista Ciencia v Educacidon (CERCE) v 1a
Comision de Publicaciones de Ecuatesis (CPE)

CERTIFICAMN:

el perzonal militar™ Siemdo:

Awutores: Lodo. Fablo Redrigo Quishpe Tmba,
FPhid. Elva Katherime Apmilar AMorocha.

Fue:
Enmwiado- 30 de A poste del 20Z35

Comdienzo de revision: 2 de Septiembrs del 2025

Fue presentado. para su revisidn, aprobacion ¥ poblicacién per el autor principal ante el Consejo Edirorial de
la Rewista Ciencia v Educacion en la cormrespondiente al Vol & Nam_ 9 2 d= la Edicion Especial IIT. Lo cual
consta dentro del sitio web de la revista Clemcia ¥ Edwcacion.

Es todo coamto podemeos: certificar en bopor a la werdad, facultando a los interesadoes bacer uso del presente
doCummen.

Duanys anw.FFg-azépé ’ ..-'
Director Gereral: o il

_ Ciencia y Educacion, Revista Cientifica
Nombre de la revista https://www.cienciayeducacion.com/index.php/journal



https://www.cienciayeducacion.com/index.php/journal

		2025-10-14T10:37:45-0500
	Katherine Aguilar Morocho


		2025-10-14T10:37:57-0500
	Katherine Aguilar Morocho


		2025-10-14T10:59:06-0500


		2025-10-14T10:59:46-0500


		2025-12-03T08:50:31-0500


		2025-12-04T14:04:21-0500


		2025-12-06T14:03:50-0500


		2025-12-15T12:53:24-0500




