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RESUMEN 

 

 
El objetivo de esta investigación fue determinar los efectos de un programa de entrenamiento funcional 

combinado en el rendimiento físico de pilotos de la Fuerza Aérea Ecuatoriana (FAE) en la prueba de 3200 

metros. Se realizó un estudio cuasi-experimental con una muestra de 13 pilotos, evaluados mediante 

pretest y postest. El programa se aplicó durante 4 semanas con cuatro sesiones semanales: Fartlek, 

resistencia aeróbica (MICT), y entrenamiento funcional (HIFT). Los resultados evidenciaron una mejora 

significativa en el tiempo promedio de la prueba, pasando de 15:32 a 14:17 (p < 0,05), lo que representa 

una reducción del 8% en el tiempo total. Además, se evidenció una disminución en la frecuencia cardíaca 

post esfuerzo y el esfuerzo percibido. Se concluye que la combinación HIFT/MICT optimiza el 

rendimiento aeróbico y la eficiencia cardiovascular en pilotos con limitaciones horarias. 

 

Palabras clave: Entrenamiento funcional; resistencia aeróbica; pilotos militares; HIFT; MICT. 
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ABSTRACT 

 

 

The objective of this research was to determine the effects of a combined functional training 

program on the physical performance of Ecuadorian Air Force (FAE) pilots in the 3200-meter 

test. A quasi-experimental study was conducted with a sample of 13 pilots assessed through 

pretest and posttest evaluations. The program lasted four weeks with four weekly sessions: 

Fartlek, aerobic resistance (MICT), and functional training-style (HIFT). Results showed a 

significant improvement in the average test time, from 15:32 to 14:17 (p < 0.05), representing an 

an 8% reduction in total time. Post-exercise heart rate and perceived exertion also decreased. It 

is concluded that combining HIFT and MICT optimizes aerobic performance and cardiovascular 

efficiency in pilots with limited training time. 

 

Keywords: Functional training; aerobic endurance; military pilots; HIFT; MICT. 
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