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RESUMEN

La preparacion fisica del personal militar constituye un elemento fundamental para el adecuado
desempefio operativo y para la prevencion de lesiones musculoesqueléticas, particularmente en
contextos caracterizados por elevadas exigencias fisicas y funcionales. En este marco, el
entrenamiento basado en ejercicios funcionales ha sido propuesto como una alternativa
metodoldgica orientada a mejorar la condicién fisica integral, favorecer la eficiencia del
movimiento y reducir el riesgo lesional durante la actividad fisica y operativa.

En consecuencia, el objetivo del presente estudio fue analizar la efectividad de un programa de
ejercicios funcionales sobre la condicion fisica funcional y la incidencia de lesiones
musculoesqueléticas en personal militar en servicio activo. Para ello, se desarroll6 un estudio
cuasi-experimental y longitudinal con disefio pretest—postest, en el que participaron 120
efectivos militares pertenecientes a tres unidades operativas adscritas a la Brigada de Infanteria
N.° 13 “Pichincha”. El programa de entrenamiento funcional tuvo una duracion de doce
semanas, con una frecuencia de cinco sesiones semanales. Se evaluaron variables de condicion
fisica funcional antes y después de la intervencion, asi como la incidenciay severidad de lesiones
musculoesqueléticas durante todo el periodo de estudio.

Tras la aplicacion del programa, los resultados evidenciaron mejoras estadisticamente
significativas en todas las variables de condicién fisica funcional evaluadas (p < 0,05). En
particular, se observaron incrementos del 14,6 % en la fuerza funcional, del 18,2 % en la
resistencia muscular y del 9,4 % en la capacidad aerdbica, acompafiados de tamarios del efecto
moderados a grandes. Asimismo, se registré una reduccion del 41,9 % en la incidencia de
lesiones musculoesqueléticas en comparacion con un periodo equivalente previo, predominando
las lesiones de caracter leve y observandose una baja proporcion de lesiones graves.

En conjunto, los hallazgos del estudio indican que la implementacion de un programa de
ejercicios funcionales estructurado y progresivo constituye una estrategia eficaz para mejorar la
condicion fisica funcional y reducir la incidencia de lesiones musculoesqueléticas en personal
militar operativo. Estos resultados respaldan la incorporacién del entrenamiento funcional dentro
de los programas de preparacion fisica militar, con potencial impacto positivo tanto en el
rendimiento operativo como en la sostenibilidad fisica y la salud del personal a largo plazo.

Palabras clave: Entrenamiento funcional, preparacion fisica, prevencion de lesiones, personal

militar, rendimiento fisico, ciencias del ejercicio.
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ABSTRACT

The physical preparation of military personnel is a fundamental element for adequate operational
performance and for the prevention of musculoskeletal injuries, particularly in contexts
characterized by high physical and functional demands. In this context, training based on
functional exercises has been proposed as a methodological alternative aimed at improving
overall physical condition, promoting movement efficiency, and reducing the risk of injury
during physical and operational activity.

Consequently, the objective of this study was to analyze the effectiveness of a functional exercise
program on functional physical condition and the incidence of musculoskeletal injuries in active-
duty military personnel. To this end, a quasi-experimental, longitudinal study with a pretest-
posttest design was conducted, involving 120 military personnel belonging to three operational
units attached to the 13th Infantry Brigade “Pichincha.” The functional training program lasted
twelve weeks, with a frequency of five sessions per week. Functional physical condition
variables were assessed before and after the intervention, as well as the incidence and severity
of musculoskeletal injuries throughout the study period.

After the program was implemented, the results showed statistically significant improvements
in all functional physical condition variables evaluated (p < 0.05). In particular, increases of
14.6% in functional strength, 18.2% in muscular endurance, and 9.4% in aerobic capacity were
observed, accompanied by moderate to large effect sizes. Likewise, there was a 41.9% reduction
in the incidence of musculoskeletal injuries compared to an equivalent previous period, with
mild injuries predominating and a low proportion of serious injuries observed.

Overall, the study findings indicate that the implementation of a structured and progressive
functional exercise program is an effective strategy for improving functional physical fitness and
reducing the incidence of musculoskeletal injuries in operational military personnel. These
results support the incorporation of functional training into military physical training programs,
with a potential positive impact on both operational performance and the long-term physical
sustainability and health of personnel.

Keywords: Functional training, physical fitness, injury prevention, military personnel, physical

performance, exercise science
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