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RESUMEN

El objetivo de la presente investigacion fue analizar el impacto y la aplicacion de un programa de
entrenamiento funcional, tomando como referencia el indice de masa corporal (IMC) y el rendimiento
fisico en determinado personal militar en servicio activo de la Base Aérea Lago Agrio, demostrando la
reduccién de la obesidad en el personal militar en estudio mediante el empleo de prenombrado programa
de entrenamiento funcional. Se llevé a cabo una investigacion cuantitativa con disefio cuasi experimental
pretest-postest, aplicada a una muestra de veinte (20) militares participantes durante un periodo
comprendido de doce (12) semanas.

La intervencidn se estructurd en tres (03) fases constituidas de manera progresiva: adaptacion, desarrollo
y consolidacién, incorporando ejercicios multiarticulares, circuitos de alta intensidad, entrenamiento
intervalico y control sistematico de la carga mediante la frecuencia cardiaca y la escala de percepcion del
esfuerzo.

Las variables evaluadas incluyeron peso corporal, talla, indice de masa corporal (IMC), fuerza muscular,
resistencia cardiorrespiratoria,

y frecuencia cardiaca en reposo. El analisis estadistico emple6 la prueba t para muestras relacionadas con
un valor p < 0.05.

Los resultados evidenciaron reducciones significativas del IMC, mejoras en fuerza y resistencia aerobica.
Se observo alto sentido de pertenencia institucional. Se concluye que el programa de entrenamiento
funcional constituye una estrategia efectiva, segura y sostenible, que lejos de causar lesiones coadyuva a
mantener en Optimas condiciones fisicas y con una correcta imagen institucional, al demostrarse la

reduccion de la obesidad a través del IMC.

Palabras clave: Entrenamiento funcional, obesidad, personal militar, rendimiento fisico, condicién

fisica, imagen institucional.
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ABSTRACT

The objective of this research was to analyze the impact and application of a functional training program,
taking as reference the body mass index (BMI) and physical performance in certain military personnel on
active duty at the Lago Agrio Air Base, demonstrating the reduction of obesity in the military personnel
under study through the use of a pre-named functional training program. A quantitative investigation was
carried out with a pretest-posttest quasi-experimental design, applied to a sample of twenty (20) military
participants over a period of twelve (12) weeks.

The intervention was structured in three (03) phases constituted progressively: adaptation, development
and consolidation, incorporating multi-joint exercises, high-speed circuits intensity, interval training and
systematic control of the load using heart rate and the effort perception scale.

The variables evaluated included body weight, height, body mass index (BMI), muscle strength,
cardiorespiratory endurance, and heart rate at rest. Statistical analysis used the t-test for related samples
with a p value < 0.05.

The results showed significant reductions in BMI, improvements in strength and aerobic endurance.

A high sense of institutional belonging was observed. It is concluded that the functional training program
constitutes an effective, safe and sustainable strategy, which, far from causing injuries, contributes to
maintaining optimal physical conditions and with a correct institutional image, by demonstrating the
reduction of obesity through BMI.

Keywords: Functional training, obesity, military personnel, physical performance, physical condition,

institutional image.
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