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Resumen

El estudio evalud la efectividad de un entrenamiento hibrido (fuerza y resistencia) para
mejorar el rendimiento en la prueba de suspension en barra fija en aspirantes femeninas de la
X111 cohorte policial. Se empled un enfoque cuantitativo con disefio preexperimental pretest—
postest en un solo grupo, la muestra estuvo compuesta por 23 aspirantes y la intervencion
consistio en un programa estructurado, con una duracion de 8 semanas, 3 sesiones semanales,
orientado al fortalecimiento del tren superior y la resistencia muscular especifica, aplicado bajo
supervision técnica durante un periodo determinado. El rendimiento se midié mediante el
tiempo de suspension antes y después del entrenamiento, ademas, se utilizé la prueba no
paramétrica de Wilcoxon para el analisis estadistico. Los resultados mostraron diferencias
significativas entre el pretest y el postest (p = 0,033), evidenciando una mejora en el desempefio.
Por lo que, se concluye que el entrenamiento hibrido es una estrategia eficaz para optimizar el

rendimiento fisico en la formacidn policial femenina.

Palabras clave: Entrenamiento hibrido; fuerza-resistencia; acondicionamiento fisico policial
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Abstract

This study evaluated the effectiveness of hybrid strength and endurance training in
improving performance on the pull-up bar test in female police recruits from the 13th cohort.
A quantitative approach with a pre-experimental pretest-posttest design was used with a single
group. The sample consisted of 23 recruits, and the intervention was a structured program
lasting 8 weeks, with 3 sessions per week, focused on upper body strengthening and specific
muscular endurance, implemented under technical supervision over a defined period.
Performance was measured by the pull-up time before and after training. The Wilcoxon signed-
rank test was used for statistical analysis. The results showed significant differences between
the pretest and posttest (p = 0.033), demonstrating an improvement in performance. Therefore,
it is concluded that hybrid training is an effective strategy for optimizing physical performance

in female police training.

Keywords: Hybrid training; strength—endurance; police physical conditioning
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INTRODUCCION

En las Gltimas décadas, el entrenamiento fisico en poblaciones vinculadas a la
seguridad y la defensa (policias, militares y bomberos) ha cobrado relevancia por la
necesidad de alcanzar altos estandares de rendimiento en pruebas fisicas especificas
(Rasteiro et al., 2023). Las cuales no solo evaltan la fuerza muscular, sino también la
resistencia y la capacidad de afrontar condiciones de fatiga, factores determinantes para
la eficacia operativa (Huiberts et al., 2023).

En este contexto, la prueba de suspension en barra fija constituye un indicador
relevante de la fuerza-resistencia del tren superior y de la relacion fuerza-peso corporal,
particularmente exigente en poblaciones femeninas, donde las diferencias biomecanicas
y de composicion corporal han sido ampliamente reportadas (Kristiansen et al., 2021).

De manera general, los enfoques tradicionales de entrenamiento han priorizado la
mejora de la fuerza o la resistencia por separado, sin considerar la sinergia entre ambas
capacidades (Fernandez, 2024). No obstante, estudios recientes evidencian que los
programas de entrenamiento hibrido (combinacion de fuerza maxima e isométrica con
resistencia localizada) generan mayores adaptaciones neuromusculares y metabolicas que
los métodos convencionales (Chrestella et al., 2025).

En particular, se ha demostrado que esta metodologia potencia el reclutamiento
de fibras musculares y optimiza la eficiencia energética, incrementando
significativamente el rendimiento en ejercicios de suspension y traccién vertical (Lockie
etal., 2022).

La poblacion femenina en formacion policial se considera un grupo prioritario, ya
que las exigencias fisicas solo afectan su capacidad para continuar la formaciéon o alcanzar
el éxito académico. Por lo que, el programa requiere métodos de entrenamiento especiales
que mejoren el rendimiento, manteniendo la participacion estudiantil y la prevencion de
lesiones, y garantizando la igualdad de acceso y la seguridad a largo plazo para todos los
participantes.

Con base en lo expuesto, la presente investigacion se enmarca en la linea de
investigacion de Entrenamiento Deportivo y Rendimiento Fisico dentro de un marco
institucional, asi como en la planificacion y evaluacion de programas de
acondicionamiento fisico para poblaciones involucradas en actividades deportivas
tacticas. Este trabajo se realizo en la Escuela de Formacion Policial "SBOS. RAAC" en

el canton de Chambo, Ecuador, con candidatos de la 13.2 promocion.



Se trata de un estudio preexperimental aplicado con un solo grupo, cuyo objetivo
es evaluar las variaciones en el rendimiento fisico mediante un programa de
entrenamiento hibrido. Metodol6gicamente, se basa en el analisis de datos cuantitativos
y un disefio preexperimental pre y post-test con un solo grupo, centrandose en el tiempo
de suspension en una barra horizontal sin peso antes y después de un programa
estructurado de ocho semanas.

En este sentido, se destaca que esta combinacidn especifica de estimulos producira
cambios funcionales que mejoran la resistencia del tren superior, ya que estas habilidades
son esenciales para la prueba de dominadas en barra. El programa debe ejecutarse de
forma controlada para alcanzar una mejora superior al 30 % en el tiempo de suspensién
durante un periodo de intervencién de ocho a doce semanas.

El estudio aporta evidencia empirica a un campo que las mujeres rara vez estudian,
a la vez que proporciona un método replicable para los programas de entrenamiento del
cuerpo de policias y militar. La implementacion de métodos de entrenamiento hibridos,
respaldada por los hallazgos cientificos actuales, tiene el potencial de consolidarse como
una solucidn eficiente que minimiza las pérdidas de rendimiento, a la vez que desarrolla
una preparacién fisica completa y mejora la seguridad operativa del personal de servicio
publico que se incorpora a estas instituciones.

El presente trabajo se organiza en cinco capitulos que permiten comprender de
manera progresiva el desarrollo de la investigacion. En el primer capitulo,
correspondiente a la Introduccion, se presenta el contexto del problema, su relevancia
dentro del ambito del entrenamiento fisico policial y los objetivos que guian el estudio,
asi como la hipétesis planteada. En el segundo capitulo, correspondiente a la revision de
la literatura, se profundiza en los antecedentes cientificos y en los fundamentos
fisiolégicos y metodoldgicos que sustentan el entrenamiento hibrido y su aplicacion en
pruebas de suspension en barra fija.

En el Capitulo 3, correspondiente a la metodologia de la investigacion, se
especificé la modalidad de la investigacion, las poblaciones participantes, variables
consideradas, instrumentos de encuesta y recoleccion de datos, y métodos de
intervencion. Mientras que, en el capitulo 4 de resultados y discusion, se presentan e
interpretan los hallazgos de la investigacion, ademas de compararlos con trabajos previos
sobre el tema. Finalmente, en la seccién de conclusiones y recomendaciones, se
presentaron los principales hallazgos del estudio, asi como posibles lineas de

investigacion futuras, e incluye recomendaciones practicas.



Con base en esta situacion se ha planteado la siguiente pregunta: ¢Cual sera la
efectividad del entrenamiento hibrido (fuerza + resistencia) en la mejora del rendimiento
en la prueba de suspension en barra fija, de las sefioritas aspirantes de la X111 Cohorte, en

un contexto de acondicionamiento fisico policial?

Objetivo General
Evaluar la efectividad del entrenamiento hibrido (fuerza + resistencia) en la
mejora del rendimiento en la prueba de suspension en barra fija, de las sefioritas aspirantes

de la X111 Cohorte, en un contexto de acondicionamiento fisico policial.

Hipotesis

HO: No existen diferencias estadisticas significativas entre los tiempos de
suspension en barra fija obtenidos en el pretest y el postest en las aspirantes femeninas de
la XIII cohorte, tras la aplicacion del programa de entrenamiento hibrido (fuerza +
resistencia).

H1: Existen diferencias estadisticas significativas entre los tiempos de suspension
en barra fija obtenidos en el pretest y el postest en las aspirantes femeninas de la XIlII
cohorte, tras la aplicacion del programa de entrenamiento hibrido (fuerza + resistencia).



REVISION DE LA LITERATURA

Antecedentes

Entre los antecedentes se tiene el estudio de Huiberts et al. (2023) en el cual se
realizd una revision de literatura sobre entrenamiento concurrente fuerza y resistencia.
Con 59 estudios y 1.346 participantes, encontraron que el entrenamiento concurrente
provoca una pequefia interferencia en adaptaciones de fuerza en miembros inferiores en
hombres, pero no en mujeres; para la fuerza del tren superior no hubo diferencia
significativa. Estos resultados revelan que, se ha observado interferencia entre ejercicios
en programas de entrenamiento de resistencia, pero este efecto podria no ser universal y
la respuesta al entrenamiento concurrente podria variar segun el sexo y el segmento
corporal.

Por otro lado, Vikestad et al. (2024) investigaron la secuencia (resistencia-fuerza
vs fuerza-resistencia) en entrenamiento hibrido, y encontraron efectos pequefios y no
concluyentes respecto a la secuencia sobre desempefio de resistencia. Lo que sugiere que
la ordenacion de los bloques puede no tener un impacto grande en resistencia, al menos
en poblaciones no élite/moderadas.

Mientras que el estudio anterior se centrd en la composicién global de las sesiones
de entrenamiento y las diferencias entre los tipos de ejercicio, el presente estudio se disefio
para examinar las caracteristicas de las sesiones de entrenamiento en si. Por lo que, estos
hallazgos ofrecen una idea de la posible influencia del orden de los ejercicios en su
efectividad, pero se limitan a variables de rendimiento de resistencia y no consideran los
posibles efectos sobre la hipertrofia muscular ni los cambios en la masa corporal y las
reservas de grasa.

Finalmente, se tiene el estudio de Khalafi et al. (2025) en el cual se realizd una
revision bibliografica sobre entrenamiento hibrido vs solo resistencia o solo fuerza en
adultos de mediana edad y mayores, enfocandose en composicion corporal, fuerza, masa
muscular. Encontraron que el entrenamiento concurrente puede ser tan efectivo como los
modos individuales para disminuir grasa, aunque en algunos casos la ganancia de fuerza
0 masa puede verse atenuada dependiendo de variables como la edad, frecuencia,
volumen, estado inicial.

Los antecedentes analizados, revelan la necesidad de investigar a fondo los
cambios fisioldgicos que se producen en el cuerpo humano como resultado de programas

de entrenamiento concurrente/hibrido en diferentes poblaciones, considerando la



interferencia con las ganancias de fuerza, asi como su posible impacto en la composicion

corporal y los factores cardiovasculares.

Masa muscular funcional

El muasculo esquelético es el tejido mas abundante en adultos no obesos,
representando hasta un 50 % del peso corporal total en un individuo sano y atlético.
Ademas, el musculo esquelético desemperfia un papel central en el metabolismo corporal
global, incluyendo el mantenimiento de la sintesis de proteinas, la contribucion al
metabolismo adecuado de la glucosa y los lipidos y su condicién de determinante
principal de la tasa metabdlica basal (Vasquez et al., 2021). Esto convierte al musculo
contractil en el tejido metabdlicamente mas activo dentro de los organismos superiores,
incluidos los seres humanos.

En la ultima década también se ha consolidado la identificacion y el estudio
exhaustivo del muasculo esquelético como 6rgano endocrino, a través de la liberacion de
maquinas, que ejercen multiples influencias autocrinas y paracrinas, arrojando asi mas
luz sobre la comunicacidn e interacciones entre el musculo esquelético y otros 6rganos
vitales (Wyche et al., 2022).

Desde una perspectiva fisioldgica, el mantenimiento de la masa muscular
esquelética es de vital importancia para sostener procesos esenciales y continuos como la
ventilacién, el gasto cardiaco y la funcion circulatoria, el peristaltismo eficiente en el
tracto gastrointestinal y la fuerza locomotora necesaria para garantizar la movilidad, entre

otros roles fundamentales (Wyche et al., 2022).

Ejercicio de fuerza

El ejercicio de fortalecimiento muscular, a veces denominado entrenamiento de
fuerza/peso/resistencia, es una actividad voluntaria que incluye el uso de maquinas de
pesas, bandas elasticas, pesas de mano o el propio peso corporal (p. ej., flexiones o
abdominales) (Bennier et al., 2020). Estudios clinicos demuestran que, cuando se realiza
con regularidad, el ejercicio de fortalecimiento muscular aumenta la fuerza, la potencia,
la resistencia y la masa muscular esquelética (Leon et al., 2025).

Esta actividad suele realizarse durante el tiempo libre, cominmente en la
comunidad (gimnasios) o en el hogar (Ahmed et al., 2024). Una persona puede realizar
ejercicio de fortalecimiento muscular con diversos fines, como deportes de fuerza (p. €j.,

levantamiento de pesas/potencia), fines estéticos (p. ej., culturismo/escultura);



fisioterapia (p. €j., rehabilitacion de lesiones); acondicionamiento para el rendimiento
deportivo y para la condicién fisica y la salud en general (Shi et al., 2022).

Es la accidn fisica que implica resistencias o cargas relativamente altas, disefiadas
para que los masculos trabajen cerca de su capacidad méxima (o en rangos submaximos
elevados), con menor nimero de repeticiones/resistencia, mayor tension, pausas entre
series mayores para recuperacion, con el objetivo de mejorar fuerza méxima, potencia,
hipertrofia y adaptaciones neuromusculares (Chaabene et al., 2025). Las
recomendaciones globales actuales establecen que los adultos (18-64 afios) deben realizar
(OMS, 2010):

i. Al menos 150 minutos de actividad fisica aerébica de intensidad moderada, o al
menos 75 minutos de actividad fisica aerobica de intensidad vigorosa, 0 una combinacion
equivalente de ambas a la semana.

ii. Actividades de fortalecimiento muscular que involucren los principales grupos
musculares dos o0 mas dias a la semana.

En este contexto, se puede establecer que el entrenamiento de fuerza es el
principal estimulo para la hipertrofia, la fuerza y las adaptaciones neuromusculares, por
lo tanto, requiere cargas mas pesadas, menos repeticiones, periodos de descanso mas
largos entre series y una mayor intensidad.

Dado que el crecimiento muscular y la ganancia de fuerza parecen ser los factores
principales para lograr masa muscular funcional, el entrenamiento de fuerza siempre debe
considerarse un componente importante del programa. Aunque aparentemente se centra
mas en las adaptaciones estructurales y neuromusculares, los efectos agudos del
entrenamiento aerdbico se consideran secundarios en relacion con el programa en su

conjunto.

Ejercicio de resistencia / endurance

Es la accidn fisica que se sostiene por periodos largos o repetidos de contraccion
muscular, con cargas ligeras a moderadas o inclusive sin carga externa (peso corporal,
resistencias bajas), con muchas repeticiones o duracién continua, descansos cortos, cuyo
objetivo es mejorar la capacidad de sostener el esfuerzo, tolerancia a fatiga, metabolismo
aerobico/anaerobico, resistencia muscular local (Curovic, 2025).

Este entrenamiento también se denomina entrenamiento aerdbico o
cardiovascular y se centra en mejorar la capacidad del sistema cardiorrespiratorio para

sostener esfuerzos prolongados de intensidad moderada o baja. Este tipo de entrenamiento



incluye actividades como caminar, correr, nadar, andar en bicicleta o realizar ejercicios
aerobicos continuos (Versic et al., 2021).

Su principal finalidad es optimizar el consumo maximo de oxigeno (VO: max.),
mejorar la eficiencia cardiovascular y favorecer la utilizacion de grasas como fuente
energética. Ademas, el entrenamiento de resistencia contribuye al control de la presion
arterial, la reduccion del tejido adiposo y la mejora del indice de masa corporal,
desempefiando un papel fundamental en la promocién de la salud cardiovascular (Nowak,
etal., 2025).

En comparacion con el entrenamiento de fuerza, el entrenamiento de resistencia
se centra principalmente en el desarrollo de las funciones cardiorrespiratorias del cuerpo,
junto con el aumento de la biogénesis mitocondrial y la sensibilidad a la insulina, a la vez
que combate la fatiga. El entrenamiento de resistencia generalmente se refiere a un tipo
de entrenamiento que utiliza pesas de intensidad baja a moderada durante un periodo mas
largo y suele caracterizarse por intervalos de descanso mas cortos entre series, lo que

promueve en gran medida los cambios aerébicos

Entrenamiento Intervélico de Alta Intensidad (HIIT)

La préctica del Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad (HIIT) consiste
esencialmente en periodos reducidos de actividad cardiovascular de gran intensidad, que
tipicamente generan condiciones anaerébicas dentro de los grupos musculares
implicados, intercalados con intervalos de descanso que permiten la recuperacién del
organismo de la deuda de oxigeno. El principal objetivo de este tipo de actividad fisica,
altamente intensa pero de corta duracion, es incrementar la capacidad atlética general y
maximizar el procesamiento metabdlico de la glucosa (Khalafi et al., 2025).

Ademas, se ha comprobado que el HIIT es altamente efectivo, en comparacion
con la actividad cardiovascular tradicional, para reducir la adiposidad en grupos de
voluntarios, ademas es altamente eficaz en multiples niveles, incluso con periodos de
entrenamiento drasticamente reducidos, ya que el consumo de oxigeno se incrementa
significativamente (lo que conduce a un aumento en el gasto calérico), desencadenando
un efecto que mantiene la tasa metabolica elevada durante horas despues del
entrenamiento, debido al consumo excesivo de oxigeno post-ejercicio (EPOC) (Khalafi
etal., 2025).



Entrenamiento hibrido

La investigacion define el entrenamiento hibrido como un enfoque de
planificacion que combina diferentes métodos de entrenamiento de fuerza, incluyendo
entrenamiento de fuerza maxima, hipertrofia y contracciones isométricas, con métodos
de entrenamiento metabolico y de resistencia que incluyen ejercicio continuo, intervalos
de alta intensidad y ejercicio cardiovascular. El programa de entrenamiento debe
combinar estos elementos en un solo periodo de entrenamiento, que puede abarcar desde
una sola sesion hasta un ciclo completo y permite a los atletas desarrollar su fuerza,
potencia y crecimiento muscular simultdneamente con su capacidad cardiovascular,
resistencia al lactato y resistencia local, esenciales para un alto rendimiento fisico (Wyche
etal., 2022).

El enfoque de entrenamiento hibrido implica una sesion gque incluye mas de un
componente, como el desarrollo de masa muscular, fuerza y condicion fisica. Sin
embargo, es fundamental saber programar correctamente cada componente en una sesion
de entrenamiento hibrido, para que ninguno compita con los demas en términos de
volumen total, intensidad y descanso de la sesion. Si bien el entrenamiento hibrido es
muy beneficioso para personas que no son de élite y es un método de entrenamiento
extremadamente eficiente en términos de tiempo, requiere un alto nivel de sofisticacion
metodoldgica para ser aplicable a atletas de élite, a fin de evitar que el desarrollo de un
componente limite el desarrollo de los demas.

Formatos frecuentes:

o EI programa de entrenamiento utiliza un método concurrente que separa el
entrenamiento de fuerza del entrenamiento de resistencia en sesiones individuales
0 los combina en una sola sesion segun los objetivos del programa. El programa
de entrenamiento sigue dos secuencias diferentes para sus sesiones: inicia con
entrenamiento de fuerza antes del ejercicio aerébico o inicia con ejercicio
aerobico antes del entrenamiento de fuerza.

« El protocolo de ejercicios para el entrenamiento isométrico consiste en ejercicios
de suspensidn activa y control escapular que se centran en desarrollar la fuerza de
agarre y la resistencia del antebrazo, asi como en mantener la estabilidad del
complejo hombro-escapula. El cuerpo desarrolla tolerancia a actividades fisicas
prolongadas mediante estos ejercicios que interactlan con las sefiales metabolicas.

o Finalmente, se utilizan esquemas combinados que incorporan ejercicios de peso

corporal y sobrecarga externa, rutinas de calistenia con protocolos de



entrenamiento a intervalos de alta intensidad (HIIT), asi como circuitos mixtos de
fuerza y resistencia. El sistema de organizacién permite a los entrenadores
entrenar mdaltiples habilidades fisicas simultdneamente mediante métodos de
entrenamiento adaptables que se adaptan a las necesidades operativas de la

policia.

Prueba de suspension en barra fija (Dead Hang / Flexed-Arm Hang y variantes)

A continuacion, se describe la prueba de suspension en barra fija:



Tabla 1. Prueba de suspension en barra fija (Dead Hang / Flexed-Arm Hang y variantes)

Variante Tipo de agarre Posicién corporal y escapular Relacién codo—barra / Exigencia fisica Notas técnicas y operativas
barbilla predominante
Dead Hang — Pronado (palmas Escapulas activas (depresion y Codos extendidos; Alta demanda de dorsales, Variante mas usada en pruebas
agarre pronado hacia adelante) ligera retraccion); hombros barbilla por debajo de la  antebrazo y control policiales; mayor transferencia a
estabilizados; tronco alineado barra escapular tareas funcionales
Dead Hang — Supinado Escapulas activas; hombros Codos extendidos; Mayor participacion del Suele permitir tiempos
agarre supinado (palmas hacia el  estables; menor estrés en mufieca barbilla por debajo de la  biceps braquial ligeramente mayores en poblacion
cuerpo) barra femenina
Flexed-Arm Hang Pronado o Escépulas activas y estables; tronco  Codos flexionados; Alta fuerza isométrica de Exige mayor fuerza relativa;
(chin above bar) supinado firme, sin balanceo barbilla por encima de la  traccidn y estabilidad sensible a pérdidas técnicas
barra escapular
Suspensién activa  Pronado o Escépulas deprimidas y retraidas; Seguln variante Mayor reclutamiento de Recomendada por menor riesgo de
supinado hombros no elevados (extendido o flexionado) musculatura estabilizadora lesién y mayor validez técnica
Suspensién pasiva  Pronado o Escapulas relajadas; hombros Generalmente codos Predomina resistenciadel ~ No recomendada como criterio
supinado elevados extendidos agarre principal por mayor estrés

articular

Nota. Unidades de medicién:

e Tiempo: segundos (s)

e Calidad técnica: escala ordinal (Buena / Regular / Deficiente)
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Desde un punto de vista operativo, esta prueba puede evaluarse mediante tres
indicadores principales. El primero es el tiempo maximo sostenido, registrado desde que
el participante adopta la posicion hasta que pierde la técnica o cede el agarre. El segundo
es la calidad técnica, que incluye la alineacion corporal, la estabilidad escapular y la
ausencia de balanceo o compensaciones articulares. Finalmente, la fatiga del antebrazo y
del agarre puede valorarse a través de escalas de esfuerzo percibido o mediante la pérdida
objetiva de fuerza de agarre tras la prueba, lo cual se asocia a la resistencia muscular
localizada (Melo et al., 2025).

Desarrollo de la prueba

Figura 1. Prueba de suspension en barra fija

1. Preparacién
e Equipo: barra horizontal fija, resistente y colocada a una altura que permita
colgarse con los brazos extendidos sin tocar el suelo.
« Calentamiento previo: movilidad de hombros, mufiecas y activacion ligera de la
espalda y brazos.
o Agarre: puede ser prono (palmas hacia adelante) o supino (palmas hacia ti), segun
la variante.
2. Ejecucion basica (Dead Hang — suspension pasiva o activa)
o El participante se cuelga de la barra con brazos extendidos y pies sin apoyo.
« Mantiene la posicion hasta que el agarre cede o no puede sostener mas el peso

corporal.
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o Puede hacerse de dos formas:

o Suspensioén pasiva: los hombros permanecen relajados, escapulas
elevadas, cuerpo “colgado” libremente.

o Suspension activa: escapulas deprimidas y ligeramente retraidas, hombros
estables, tronco firme (ma&s segura y usada en pruebas fisicas
policiales/militares).

3. Variante Flexed-Arm Hang (suspension con codos flexionados)
« El participante inicia con la barbilla por encima de la barra.
o Mantiene los codos flexionados y los hombros estabilizados, sin balancearse.
e Laprueba finaliza cuando la barbilla desciende por debajo de la barra o se pierde
la técnica.
4. Indicadores de evaluacion
o Tiempo maximo sostenido: cronémetro desde el inicio hasta la pérdida de técnica.
« Calidad técnica: alineacion corporal, hombros no elevados en exceso, escapulas
estables, ausencia de balanceo.

« Fatiga de antebrazo/agarre: percibida o medida con dinamémetro antes y después.

El tiempo maximo sostenido se determina mediante cronometraje desde que el
participante adopta la postura requerida , escapulas deprimidas, codos extendidos y agarre
especifico, hasta que pierde la técnica, la barbilla desciende por debajo de la referencia
establecida o no puede sostener el peso corporal (Lé-Scherban et al., 2023).

La calidad técnica se evalua a través de criterios de alineacion corporal: hombros
no elevados en exceso, escapula retraida y deprimida, tronco estable sin balanceos, y
ausencia de compensaciones articulares o flexiones excesivas de mufieca que alteren la
validez del agarre (Melo et al., 2025).

Finalmente, la fatiga especifica del antebrazo/agarre puede medirse de forma
subjetiva mediante escalas de esfuerzo o dolor, y de manera objetiva a través de la pérdida
de rigidez o fuerza de agarre posterior a la prueba, asi como con electromiografia de la

musculatura flexora del antebrazo (Khalafi et al., 2025).
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METODOLOGIA

Tipo de investigacion

La presente investigacion corresponde a un enfoque cuantitativo, el cual incorporo
métodos para medir el rendimiento fisico de los participantes en el programa de
entrenamiento hibrido, con el fin de determinar tanto la magnitud como la direccion de
los cambios de suspension antes y después de la intervencion, y establecer relaciones de
asociacion entre la intervencion aplicada y los resultados obtenidos, sin manipulacion

aleatoria de los sujetos.

Disefio de investigacion

El disefio de la presente investigacion correspondié a un estudio preexperimental
de un solo grupo, el cual incluyé evaluaciones pre-test y post-test, permitiendo valorar a
todas las participantes antes y después de la intervencion aplicada. La seleccion de este
disefio se sustenta en la necesidad de evaluar la efectividad del entrenamiento hibrido
propuesto, ya que permite identificar los cambios individuales observados durante la
intervencion mediante la comparacion de los resultados obtenidos. Ademas, este tipo de
disefio suele emplearse en actividades de ensefianza y formacion donde el control grupal

no es factible.

Poblacion y muestra

Las candidatas seleccionadas para el estudio pertenecen a la 13.2 promocién de la
Escuela Policial "SBOS. RAAC" en Chambo, Ecuador, y corresponden a mujeres que
participaron en programas de capacitacion fisica dentro del proceso de formacién policial.

La muestra comprendio 23 participantes seleccionadas mediante un muestreo no
probabilistico de tipo intencional. Este tamafio muestral se considera adecuado para un
estudio aplicado de caracter preexperimental, ya que permite realizar una aproximacion
inicial al potencial del programa de entrenamiento desarrollado en esta investigacion. El
proceso de seleccion se baso en los siguientes criterios de inclusion:

* Inscripcion en la 13.% promocion.

* Presentacion de un certificado médico de aptitud.

* Declaracion de ausencia de lesiones musculoesqueléticas al momento del

tratamiento.
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Variables

o Variable independiente: Programa de entrenamiento hibrido (fuerza +
resistencia).

o Variable dependiente: Rendimiento en la prueba de suspension en barra fija,

medido en tiempo sostenido y calidad técnica.
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Tabla 2. Operacionalizacion de variables del estudio

Variable Tipo de Dimension Indicador Definicion operacional Escala/ Instrumento
variable Unidad
Programa de Independiente  Metodoldgica Aplicacion del  Programa estructurado de Nominal Plan de
entrenamiento programa entrenamiento fisico que combina (presencia entrenamiento
hibrido (fuerza + ejercicios de fuerza méxima e del hibrido
resistencia) isométrica con ejercicios de resistencia  programa)
localizada y metabdlica, aplicado
durante 8 semanas con 3 sesiones
semanales
Rendimiento enla  Dependiente Fisico-funcional  Tiempo de Tiempo maximo que la participante Escala de Prueba de
prueba de suspension logra sostener su peso corporal razén / suspension en
suspension en suspendida en la barra fija, Segundos (s) barra fija
barra fija manteniendo la técnica requerida (cronometraje)
Técnico Calidad técnica  Nivel de correccién técnica durante la  Escala Lista de cotejo de
de ejecucion ejecucion de la prueba, considerando ordinal observacion
alineacion corporal, control escapular ~ (Buena — técnica
y ausencia de balanceo Regular)
indice de Masa Covariable Antropométrica Relacion peso—  Cociente entre el peso corporal (kg)y  Escala de Balanzay
Corporal (IMC) talla la estatura al cuadrado (m?), utilizado  razén tallimetro
para caracterizar a las participantes (kg/m2)
Fuerza de agarre Covariable Muscular Capacidad de Fuerza maxima ejercida por la mano Escala de Dinamo6metro
prension dominante durante una contraccion razon (kg) manual
manual isométrica
Asistencia a Covariable Conductual Cumplimiento  Porcentaje de sesiones de Escala de Ficha de registro
sesiones del programa entrenamiento asistidas durante las 8 razén (%) individual

semanas de intervencion
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Instrumentos de recoleccion de datos

1. Prueba de suspension en barra fija (Dead Hang / Flexed-Arm Hang): Se aplicd
como test inicial y final, midiendo en segundos el tiempo maximo sostenido, junto
con la observacion de la técnica (alineacion corporal, control escapular, ausencia
de balanceo) (Anexo 1).

2. Ficha de registro individual: Documento elaborado por el investigador para
recopilar datos de identificacion, asistencia a las sesiones y resultados de las
pruebas (Anexo 2).

3. Escala de esfuerzo percibido (Borg 6-20): Aplicada al finalizar las sesiones de
entrenamiento para controlar la intensidad y la percepcion subjetiva de fatiga
(Anexo 3).

Fiabilidad y control de medicion

La medicion del tiempo se realiz6 manualmente utilizando un cronometro,
mientras que la evaluacion de la técnica de ejecucion fue realizada sistematicamente
mediante la observacién, empleando los mismos criterios de evaluacién para todas las
pruebas, garantizando asi la consistencia de las observaciones y el consenso en la

clasificacion de la calidad de la técnica de ejecucion.

Procedimiento

Para el desarrollo de la presente investigacion, se consideraron tres etapas, la
primera correspondié al diagnostico realizado a través del pre test, la segunda etapa
correspondi6 a la intervencion, realizada mediante el desarrollo del programa de
entrenamiento hibrido de 8 semanas y finalmente se tiene la Ultima etapa que
correspondiod al post test y cuyos resultados permitieron determinar las mejoras de las

participantes en relacion a los tiempos de suspension en la prueba de barra.

Etapa 1. Evaluacion diagndstica (Pretest)
En esta etapa, se procedio a la aplicacion de la prueba de suspension en barra fija
a todas las participantes, la cual se llevo a cabo en un entorno deportivo y se utilizo para
tal fin una barra fija reglamentaria, ademas se llevo a cabo el siguiente protocolo:
o Se midid el tiempo méaximo de suspension (en segundos).
» Seevalu0 aspectos relacionados con la calidad técnica de la ejecucion (alineacion

corporal, control escapular, ausencia de balanceo).
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e Ademas, se realizaron observaciones relacionadas con fatiga 0 compensaciones.
« Finalmente, estos datos recolectados fueron organizados en una base de datos,
para su analisis y la clasificacion correspondiente para determinar el nivel inicial

de las participantes.

Etapa 2. Programa de entrenamiento hibrido (Intervencion — 8 semanas)

El programa de entrenamiento hibrido tuvo una duracién de 8 semanas, con una
frecuencia de 3 sesiones semanales (24 sesiones en total), desarrolladas en dias no
consecutivos (por ejemplo: lunes, miércoles y viernes), permitiendo una adecuada
recuperacion neuromuscular. Cada sesion tuvo una duracion aproximada de 60 a 75

minutos y se estructuro en tres bloques: calentamiento, parte principal y vuelta a la calma.

Calentamiento estandar (10-12 minutos)

Considerando la exigencia muscular de la actividad, todos los participantes
comenzaron con un calentamiento idéntico disefiado para minimizar el riesgo de lesiones,
prepararlos para el esfuerzo fisico, aumentar gradualmente el flujo sanguineo hacia los
masculos que utilizarian posteriormente y movilizar los grupos musculares involucrados
en la actividad. Este trabajo preparatorio comenz6 con 4 a 5 minutos de ejercicios de
movilidad articular, principalmente dirigidos a los hombros, escapulas, codos, mufiecas,
columna toracica y caderas, para optimizar el rango de movimiento y preparar las
articulaciones para el esfuerzo del dia.

A continuacién, se realizaron de 4 a 5 minutos de ejercicios de activacion
neuromuscular enfocados en rotaciones escapulares, activacion de la espalda y el
manguito rotador mediante bandas de resistencia, y ejercicios dindmicos del core
realizados durante 20 a 30 segundos para reactivar los musculos centrales que podrian
necesitar en el siguiente ejercicio.

Finalmente, se introdujo un ejercicio de activacion especifico, orientado a la
prueba de suspension en barra, utilizando suspensiones pasivas de 10 a 15 segundos con

gjercicios de retraccion.

Entrenamiento hibrido
La parte principal combind ejercicios de fuerza maxima e isométrica con
ejercicios de resistencia localizada y metabdlica, organizados en bloques dentro de cada

sesion.
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a) Bloque de fuerza maxima e isométrica

Objetivo: El ejercicio tiene como finalidad fortalecer la musculatura del tren superior,

favoreciendo la capacidad de generar y sostener fuerza, aspecto fundamental para lograr un

desempefio adecuado durante la prueba de dominadas.

Tabla 3. Bloque de fuerza maxima e isométrica

Tiempo
Etapa del Trabajo de Sl_Js_pensmn y Percepcion de pausa
fuerza en estabilidad en barra entre
programa . ; . del esfuerzo .
traccion (tiempo/repeticiones) series
(seg)
Se realizo una
serie con 3
repeticiones cada ., Intensidad
Semanas Mantencién en barra
1.9 unade 8 a 10, 15-20 seg. / 3 intentos moderada 90 seg.
para lo cual se ' (RPE 6-7)
utilizé elementos
de apoyo
Se procedio a
aumentar el L . Intensidad  Entre 90
Semanas . - Suspension activa
34 namero de series, 20-30 seg. /un intento moderada- y 120
a4 conentre 6-8 ' alta (RPE 7) seg.
repeticiones
En esta semana, se
realiz6 una rutina
de 4 series de 6 . Intensidad
Semanas repeticiones Permanencia en barra alta (RPE 7— 120 se
5-6 P ’ 3040 seg. /4 intentos 9.
enfocadas en el 8)
desarrollo de
fuerza
Corresponde al
cliente del trabajo
para lo cual se
aumento el . . Intensidad Entre
Semanas , . Suspensién mantenida
7_8 numero de series 'y 40'y 60 seg muy alta 120y
se mantuvo ' (RPE 8-9) 150 seg.

constante las
repeticiones de 4—
6

La intensidad se control6 mediante RPE (Escala de Borg 6-20) y una estimacion

indirecta del 1RM, considerando que las dominadas asistidas se realizaron en rangos

aproximados del 60-85 % del 1RM estimado, segun la semana de entrenamiento.
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b) Bloque de resistencia localizada / metabdlica
Objetivo: mejorar la tolerancia a la fatiga y la resistencia muscular especifica.

Tabla 4. Bloque de resistencia localizada / metabolica

: Orientacion del Carga Pausa de Percepcion del
Periodo ) de .
entrenamiento . recuperacion esfuerzo
trabajo
L 20-25 s
Semanas Trabajo inicial enfocado or 30s Moderada (RPE
1-2 en adaptacion fisica por 12-13)
ejercicio
semaras oS progeate 505 e o ol
3-4 ! omuinac por (RPE 13-14)
estimulos intervalicos ejercicio
Semanas Incremento de la exigencia 30-35 s
5 6 fisica a traves de trabajo por 20s Alta (RPE 14-15)
funcional y explosivo ejercicio
Semanas (I;)esarrollo de protocolos 35-40 s Muy alta (RPE
7_8 e _alta_ demanda por 15s 15-16)
metabolica tipo HIIT ejercicio

Progresion del programa

La progresion del entrenamiento se diseid de forma gradual y sistemaética,
teniendo en cuenta el aumento progresivo del tiempo de trabajo muscular, el namero de
series y el esfuerzo percibido durante los ejercicios, asi como la disminucion gradual del
apoyo del peso corporal durante las dominadas y la reduccion del tiempo de descanso
entre ejercicios.

Estas diversas estrategias de adaptacion permitieron a cada participante
personalizar su entrenamiento segun sus propias capacidades fisicas, respetando asi los
principios de progresion y ajustando las cargas a sus respuestas fisicas individuales y al

nivel de esfuerzo percibido a lo largo del programa.

Vuelta a la calma (8-10 minutos)

Para la vuelta a la calma, se realizaron ejercicios de estiramiento, principalmente
para los musculos de la espalda, biceps, flexores del antebrazo, hombros y abdominales,
con el fin de favorecer la recuperacion muscular tras el esfuerzo realizado entre el inicio
y el final de la sesién de entrenamiento.

También se realizaron ejercicios de respiracion controlada para facilitar la
relajacion y reducir gradualmente la intensidad del ejercicio y finalmente, tras el ejercicio,

se permitio que la frecuencia cardiaca volviera a niveles casi normales.
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Etapa 3. Evaluacion final (Postest)

Al finalizar las 8 semanas de intervencion, se realizé la prueba de suspension en barra fija
bajo las mismas condiciones de aplicacion, en el mismo horario y siguiendo el mismo
protocolo utilizado previamente en el pretest, con la finalidad de permitir la comparacion
de los resultados obtenidos.

Criterios de detencion de la prueba de suspension en barra fija
La prueba se detuvo inmediatamente cuando se presentd cualquiera de los siguientes
criterios:
« Pérdida del control de la postura con descenso involuntario del cuerpo.
« Dificultad para mantener la postura técnica definida para la ejecucién correcta del
ejercicio.
o Elevacion excesiva de los hombros y pérdida del control escapular.
« Aparicién de balanceo corporal de manera constante o de forma repetitiva durante
la suspension.
o Aparicion de dolor, mareos o cualquiera de las diferentes manifestaciones de
malestar fisico.

o Decision voluntaria de la participante de interrumpir la prueba.

Técnicas de anélisis

Los datos se analizaron con el programa estadistico SPSS (version 19), en el cual, se
calcularon las caracteristicas descriptivas de la muestra describiendo el tipo de datos, ya
sean numéricos 0 no. Ademas, se describieron las caracteristicas descriptivas de la

muestra para los datos pretest y postest para comprobar su comportamiento.

Para el andlisis inferencial, se compararon las diferencias entre los resultados pretest y
postest, para lo cual en primer lugar se confirmé la normalidad de los datos mediante la
prueba de Shapiro-Wilk, dado el tamafio de la muestra y en caso que los resultados
revelen que los datos cumplen con el supuesto de normalidad se aplicd la prueba t
pareada, en caso contrario debe realizarse la prueba de rangos con signo de Wilcoxon

para muestras pareadas, considerando un nivel de significancia de p < 0,05.

Consideraciones éticas
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La investigacion se desarrollé respetando los principios éticos de confidencialidad,
consentimiento informado y voluntariedad de participacion. Todas las aspirantes firmaron
el consentimiento informado previo a su inclusion en el estudio y se contd con la
autorizacion de las autoridades de la Escuela de Formacion Policial para la ejecucion del
programa de entrenamiento. Asimismo, el estudio fue aprobado por el Comité de Etica
correspondiente, bajo el codigo de aprobacién SNIESE: 7501014A01-P-2402.
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RESULTADOS

Resultados descriptivos

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos de las pruebas realizadas:

Tabla 5. Distribucidn de las aspirantes segun edad

Edad (afios) Frecuencia (n) Porcentaje (%)

18 2 8,7
19 6 26,1
20 4 17,4
21 7 30,4
22 4 17,4
Total 23 100,0

Figura 2. Distribucion de las aspirantes segun cohorte

Distribucidn de las aspirantes seguin edad

35,00%
30,40%

30,00%
26,10%

25,00%
20,00% 17,40% 17,40%
15,00%
10,00% 8,70%
5,00% I
0,00%
18 19 20 21 22

La distribucion etaria evidencio que el 73,9 % de las aspirantes se concentro entre los
19y 21 afios. Este rango corresponde a una etapa caracterizada por alta capacidad de adaptacion
fisiologica, favorable para el desarrollo de la fuerza y la resistencia muscular. La menor
proporcién de participantes de 18 afios (8,7 %) sugiere que la mayoria presenta un nivel de
madurez fisica que podria facilitar una respuesta positiva al programa de entrenamiento hibrido

implementado.
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Tabla 6. Resultados del tiempo de suspension en barra fija — Pretest y Postest

Cohorte Tiempo Pretest Tiempo Postest Calidad Tecnica
X1 25,33 30,61 Buena
X1 26 30,61 Buena
X1 23 30,73 Buena
X1 23,32 29,07 Buena
X1 26,56 33 Buena
X1 27 30,09 Buena
X1 24,04 30,09 Buena
X1 27 34 Buena
X1 24,66 31,54 Buena
X1 19,77 31,54 Buena
X1 21,44 31,54 Buena
X1 23,23 27,45 Buena
X1 23,11 28,51 Buena
X1 24,44 31,16 Buena
X1 27,57 30.57 Buena
X1 10,34 15,86 Regular/
XV 13 17,09 Regular/
XV 10,12 15,85 Regular/
XV 24,01 31,36 Buena
XV 25 34,39 Buena
XV 26,09 30.44 Buena
X1V 24,55 30,07 Buena
XIV 20,06 32 Buena

Los resultados muestran que, las participantes femeninas de las cohortes XIIl y XIV
lograron mantenerse colgadas de la barra fija durante mas tiempo en la prueba posterior que en
la prueba previa. La mayoria de los aspirantes a policias (71-72%) y militares (62-65%) de
ambas cohortes realizaron la prueba de suspension en barra fija con una calidad técnica
calificada como "Buena”.

Si bien una minoria de aquellos con un rendimiento inicial mas bajo obtuvieron
resultados "Regulares™ en las pruebas, los datos indicaron que el rendimiento en fuerza y
resistencia de la parte superior del cuerpo y la correcta ejecucion de la prueba de suspension en

barra fija mejoraron para los aspirantes a policias mediante el entrenamiento hibrido.
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Tabla 7. Resultados del tiempo de suspension en barra fija — Pretest, segun rangos de

rendimiento
Rango de tiempo pretest (s) Frecuencia (n) Porcentaje (%)
Bajo rendimiento (< 30 s) 15 65,2
Rendimiento medio (30 -595s) 6 26,1
Rendimiento adecuado (> 60s) 2 8,7
Total 23 100,0

Figura 3. Resultados del tiempo de suspension en barra fija — Pretest, segin rangos de

rendimiento

Resultados del tiempo de suspensién en barra fija — Pretest,
segln rangos de rendimiento

8,70%

= Bajo rendimiento (< 30's) = Rendimiento medio (30 — 59 s)

Rendimiento adecuado (260 s)

Los resultados del pretest evidencian que el 65,2 % de las aspirantes se ubico en el rango
de bajo rendimiento, con tiempos de suspension inferiores a 30 segundos, lo que indica una
limitada fuerza-resistencia del tren superior al inicio del estudio. Solo un 8,7 % alcanz6 un
rendimiento considerado adecuado, reflejando una preparacién fisica inicial insuficiente para
las exigencias propias del acondicionamiento fisico policial. Esta distribucion confirma la
necesidad de implementar un programa especifico de entrenamiento que fortalezca tanto la

fuerza como la resistencia muscular.
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Tabla 8. Resultados del tiempo de suspensién en barra fija — Postest, segun rangos de

rendimiento
Rango de tiempo postest (S) Frecuencia (n) Porcentaje (%)
Bajo rendimiento (< 30 s) 4 17,4
Rendimiento medio (30 —59s) 12 52,2
Rendimiento adecuado (> 60s) 7 30,4
Total 23 100,0

Figura 4. Resultados del tiempo de suspension en barra fija — Postest, segin rangos de

rendimiento

Resultados del tiempo de suspensidn en barra fija — Postest,
segun rangos de rendimiento

= Bajo rendimiento (< 30's) = Rendimiento medio (30 —59 s)

Rendimiento adecuado (260 s)

Tras la aplicacion del programa de entrenamiento hibrido, se evidencié una mejora clara
en el rendimiento de la prueba de suspension en barra fija. EI porcentaje de aspirantes con bajo
rendimiento se redujo del 65,2 % en el pretest al 17,4 % en el postest. De forma paralela, el
grupo con rendimiento adecuado aumentd hasta el 30,4 %, reflejando una mayor capacidad para
sostener el peso corporal bajo fatiga. Estos resultados respaldan la efectividad del
entrenamiento hibrido en el fortalecimiento de la fuerza-resistencia del tren superior dentro del

periodo de intervencion.

Tabla 9. Calidad técnica de la ejecucion en la prueba de suspension en barra fija

Calidad técnica Frecuencia (n) Porcentaje (%)

Buena 20 87,0
Regular 3 13,0
Total 23 100,0
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Figura 5. Calidad técnica de la ejecucién en la prueba de suspension en barra fija

Calidad técnica de la ejecucion en la prueba de suspension en
barra fija

® Buena = Regular

La evaluacion de la calidad técnica evidencio que el 87,0 % de las aspirantes ejecuto la
prueba con un nivel considerado adecuado, reflejado en una correcta alineacion corporal,
control escapular y ausencia de balanceos. Este hallazgo sugiere que la intervencion no solo
impacto en el tiempo de suspension, sino también en la calidad del movimiento.

La mejora técnica adquiere relevancia en contextos de formacion policial, ya que
contribuye a la seguridad durante la ejecucion, reduce el riesgo de lesiones y garantiza mayor

validez en la evaluacion del rendimiento fisico.

Resultados estadisticos inferenciales

Para determinar el analisis inferencial mas adecuado en la evaluacion de la efectividad
del entrenamiento hibrido sobre el rendimiento en la prueba de suspension en barra, se verificd
previamente el supuesto de normalidad de los datos correspondientes al postest. La normalidad
fue evaluada mediante la prueba de Shapiro—Wilk, seleccionada por su mayor precision en

muestras pequefias (n < 50).

26



Tabla 10. Prueba de normalidad Shapiro-Wilk para el tiempo de suspension en barra

fija

Variable Estadistico W gl Sig. (p)
Tiempo pretest 0,742 23 0,000
Tiempo postest 0,329 23 0,000

Los resultados de la prueba de Shapiro—Wilk evidenciaron valores de significacion p <
0,05 tanto en el pretest como en el postest, lo que indica que los datos no siguen una distribucion
normal. En consecuencia, se rechaza el supuesto de normalidad. Dado que no se cumplen los
criterios para el uso de pruebas paramétricas, se optd por la prueba no paramétrica de rangos
con signo de Wilcoxon para muestras relacionadas, la cual permite evaluar la existencia de
diferencias estadisticamente significativas entre mediciones dependientes cuando los datos no

presentan distribucion normal.

Tabla 11. Prueba de los rangos con signo de Wilcoxon para muestras relacionadas:
tiempo de suspensién en barra fija

Hipotesis nula Prueba estadistica Valor de Decision
significancia
(p)
La mediana de las Prueba de rangos con 0,033 Se rechaza la
diferencias entre el tiempo signo de Wilcoxon para hipdtesis
pretest y el tiempo postest es  muestras relacionadas nula
igual a 0.

Nivel de significancia: a = 0,05, Z2=-2,13,r= 0,44
Tipo de significancia: Asintética bilateral

Los resultados de la prueba de rangos con signo de Wilcoxon mostraron un valor de p
= 0,033, inferior al nivel de significancia establecido (a = 0,05) con un valor de r de 0,44 con
un efecto moderado-alto, lo que permite rechazar la hipétesis nula y confirmar la existencia de
diferencias estadisticamente significativas entre el pretest y el postest. En consecuencia, el
programa de entrenamiento hibrido (fuerza + resistencia) produjo mejoras en el rendimiento de

las participantes en la prueba de suspensién en barra fija.

El aumento en la duracidn del tiempo de suspension indica un progreso en la capacidad
muscular del tronco y la resistencia a la fatiga. Estos resultados corroboran investigaciones
previas que indican que combinar el entrenamiento de fuerza con el de resistencia induce

adaptaciones neuromusculares beneficiosas en jovenes, lo que puede mejorar la eficiencia de
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su desempefio funcional.

Discusién

Los resultados obtenidos en el presente estudio en la prueba de suspensién en barra
horizontal, para los agentes de policia participantes, muestra que el programa desarrollado que
consta de un entrenamiento hibrido, que contiene elementos de fuerza y resistencia, y el cual
fue llevado a cabo durante 8 semanas, produjo un aumento en el rendimiento de los participantes
entre el pre y post test. Lo cual fue validado a partir de la prueba de signos de Wilcoxon, la cual
arrojo un valor p estadisticamente significativo de 0,033, lo que permitié rechazar la hipotesis
nula, estableciendo que la diferencia en los tiempos de desarrollo de la prueba se deben a la

participacion en el programa desarrollado.

Para describir los resultados, cabe destacar que, en las pruebas iniciales, casi todos los
candidatos presentaban una baja fuerza en la parte superior del cuerpo, dado que el 65,2 % de
los candidatos en la prueba no lo supero por méas de 30 segundos, lo que concuerda con la
similitud de los requisitos de esta prueba de suspensién, donde los candidatos deben soportar
su propio peso corporal, ademas del de sus dos escapulas, manteniendo una posicion estatica e
isométrica bajo tensiones que superan con creces su capacidad afectiva durante varias decenas

de segundos.

Por otro lado, los resultados mostraron que la distribucion del rendimiento mejord
después del periodo de intervencién, ya que el nimero de estudiantes con bajo rendimiento
disminuyé al 17,4 %, mientras que el de estudiantes que alcanzaron al menos 60 segundos de
rendimiento aument6 al 30,4 %. Los cambios observados indican que el cuerpo ha desarrollado
respuestas neuromusculares y metabolicas positivas gracias a la realizacion de ejercicios de

fuerza maxima, fuerza isometrica y resistencia localizada, tipicos del entrenamiento hibrido.

Asimismo, los resultados del entrenamiento mostraron un mejor rendimiento, ya que los
participantes que recibieron tiempos de suspension mas largos y mejoraron sus habilidades
técnicas alcanzaron un buen nivel de rendimiento, con un 87 %. El estudio arrojo hallazgos
relevantes, ya que una posicion corporal correcta con una funcion escapular estable permite un
rendimiento maximo y protege contra lesiones de hombro y escapula, que representan una

preocupacion importante en los programas de formacion policial. Obteniendo, ademas, que el
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entrenamiento hibrido permitio a los atletas desarrollar sus capacidades de produccion de
fuerza, preservando su produccion durante la fatiga y mejorando la ejecucion de sus habilidades

técnicas, lo que permitio alcanzar todos los objetivos de la investigacion.

Los resultados de esta investigacion coinciden con los hallazgos del informe de Huiberts
et al. (2023), que, tras una revision sistematica y un metaanalisis, demuestra que si el
entrenamiento de fuerza y resistencia en competicion se integra metédicamente, las capacidades
fisicas del tren superior femenino no deberian verse afectadas. El entrenamiento hibrido permite
a las mujeres que se preparan para la competicidn evitar que su potencial fundamental para
desarrollar habilidades neuromusculares relacionadas con ejercicios de traccion y suspension
se vea obstaculizado por la implementacion de un ciclo de preparacion fisica que integre el

desarrollo simultaneo de fibras musculares de contraccion rapida y lenta.

Los resultados también respaldan los hallazgos de Vikestad et al. (2024), quienes
destacan que no es el orden de combinacion de los ejercicios de fuerza y resistencia lo que
determina el rendimiento , sino la secuencia de aplicacion a la hora de optimizar las mejoras
neuromusculares y las adaptaciones metabdlicas esperadas en cualquier esfuerzo sostenido,

incluso durante contracciones isométricas de potencia moderada.

De hecho, los resultados coinciden con la conclusion de Lockie et al. (2022), que sugiere
que los programas integrados reducen las brechas de rendimiento medidas en las pruebas de
dominadas y fuerza de suspension cuando son al menos tacticos (entrenamiento dirigido por
pares), especialmente para las mujeres. EI mayor tiempo de suspensién y la tasa de ejecucion
correcta de la tarea técnica (87 % de respuestas correctas) demuestran que el entrenamiento con
el modelo hibrido optimiza tanto el rendimiento cuantitativo como el biomecénico en términos
de calidad del movimiento, en un momento en que la calidad del movimiento se considera un

factor de riesgo para las lesiones de hombro y escapula.

Estos resultados permitiran perfeccionar los programas de entrenamiento fisico para las
candidatas a la academia de policia femenina, ya que la preparacion fisica tradicional sigue
centrada en el desarrollo de la fuerza, la musculatura o la resistencia, especialmente a niveles
aislados, y no permite que las atletas alcancen su maximo rendimiento. Esto se debe a que
realizan pruebas como la prueba de suspension isométrica en barra, que evalla tanto la fuerza

como la resistencia.
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El método de entrenamiento hibrido permite a las atletas desarrollar sus habilidades
fisicas y técnicas, a la vez que reduce el riesgo de lesiones, ademéas este enfoque requiere
especial atencion para las mujeres, ya que su rendimiento en las pruebas de traccion y
suspension depende de su forma corporal y distribucion del peso, lo que requiere un método

integrado para lograr cambios funcionales.

Otro factor que podria haber influido en el mayor tiempo de suspension tras el
entrenamiento hibrido podrian ser las adaptaciones neuromusculares debidas a la resistencia
muscular isométrica y local lograda mediante la estimulacién del reclutamiento de unidades
motoras, la coordinacion intermuscular y la resistencia a la fatiga en las extremidades
superiores. De hecho, como indican Bompa y Buzzichelli (2019) y McArdle et al. (2015), la
aplicacion repetida de cargas de intensidad progresiva con diferentes estimulos entre el
entrenamiento de fuerza y resistencia puede generar importantes adaptaciones funcionales en
cuanto a la capacidad para mantener contracciones prolongadas bajo carga, en consonancia con

las adaptaciones fisiologicas obtenidas con el programa de entrenamiento propuesto.

Los sistemas de entrenamiento policial logrardn mayores tasas de éxito en la evaluacion
fisica mediante programas de entrenamiento hibrido que, simultaneamente, mejoran la
confianza de las candidatas y la retencion en el programa de entrenamiento. Este método de
intervencion proporciona a las mujeres igualdad de acceso a las instituciones de seguridad, lo
que les ayuda a alcanzar sus objetivos profesionales y alcanzar sus maximos niveles de

rendimiento.

En general, se destaca que los resultados se obtuvieron considerando el entrenamiento
hibrido como la estrategia recomendada aplicable para optimizar el rendimiento fisico de los
aspirantes a policias, en particular en aquellos casos en que se requiere un buen nivel de

resistencia para llevar a cabo un entrenamiento de alto nivel.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Los resultados de las diferentes mediciones indicaron que el programa de entrenamiento
hibrido de ocho semanas produjo efectos significativos en la prueba de suspension en
barra horizontal (p = 0,033), principalmente debido a la combinacién de ejercicios de
fuerza y resistencia aplicados durante este periodo, lo que permitié optimizar las
capacidades fisicas del tren superior de las participantes evaluadas.

Con base en el andlisis descriptivo realizado, se puede concluir que hubo una mejora en
el tiempo de suspensidn de las aspirantes, obteniéndose que el numero de participantes
que en el pre test se encontraba por debajo del umbral minimo exigido, disminuyo, dado
que superaron o lograron alcanzar dicho nivel en la prueba fisica. Ademas, se
presentaron participantes, las cuales aunque no lograron superar este umbral si
mejoraron sus tiempos iniciales, lo que significa una mejora en su rendimiento.

Los resultados del post test revelo que las participantes del programa, no solo lograron
una mejora en su rendimiento fisico durante la prueba de suspension, sino que también
se identificaron mejoras relacionadas con la ejecucion técnica, lo cual se relaciona con
una mejor postura, lo cual disminuye el riesgo de lesiones durante la ejecucion del
ejercicio, mejora la eficiencia de los movimientos corporales, y por lo tanto, contribuye
al aumento en el tiempo de suspension logrado.

Otro hallazgo fue que el desarrollo de las capacidades fisicas necesarias para la prueba
de suspension se vio favorecido mediante la integracion de entrenamiento de fuerza
méaxima, trabajo isométrico y ejercicios de resistencia localizada. No obstante, se
observo que la combinacién de distintos métodos de entrenamiento produjo resultados
méas favorables que aquellos programas basados unicamente en una modalidad
especifica de entrenamiento.

En conclusion, los resultados del estudio permiten afirmar que el entrenamiento hibrido
constituye una alternativa funcional frente a los métodos de entrenamiento
exclusivamente especificos, debido a que contribuye al mejoramiento progresivo de la
condicion fisica de las mujeres policias y favorece un mejor desempefio en pruebas de
suspension y dominadas, permitiéndoles desarrollar de manera gradual las capacidades
fisicas necesarias para responder a las exigencias de las actividades operativas

institucionales.
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Recomendaciones

Se recomienda que las organizaciones de formacion policial introduzcan sesiones de
entrenamiento cruzado basadas en ejercicios de fuerza y resistencia, incluso para los
candidatos que realizan pruebas fisicas que hacen mayor hincapié en la fuerza del tren
superior (dominadas, suspension, etc.).

De igual manera, se debe implementar programas de preparacion fisica que promuevan
la préctica progresiva de ejercicios de suspension asistida, ejercicios isométricos y
entrenamiento de resistencia muscular localizada, adaptados a la condicion fisica de los
candidatos y apoyados por herramientas de monitorizacion como la escala de Borg para
la retroalimentacion del esfuerzo.

También se recomienda, en futuras evaluaciones incluir variables adicionales que
influyen en el rendimiento durante las pruebas de dominadas, como la fuerza de agarre,
la composicion corporal y el esfuerzo subjetivo.

Finalmente, es necesario reforzar la formacion de los instructores de preparacion fisica
policial, promoviendo la difusion de métodos de entrenamiento basados en datos
cientificos (sobre el rendimiento fisico de los candidatos) para mitigar el riesgo de
lesiones, garantizando asi procesos de evaluacion méas adecuados y equitativos.
Finalmente, para futuras investigaciones se recomienda incluir un grupo de control,
ademas de ampliar las dimensiones del experimento para generar resultados mas sélidos
sobre los efectos del entrenamiento hibrido en comparacion con los métodos

tradicionales centrados Unicamente en el entrenamiento de fuerza o resistencia.
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Anexo 1. Prueba de Suspension en Barra Fija (Dead Hang / Flexed-Arm Hang)
Objetivo

Evaluar el nivel de fuerza-resistencia del tren superior en las participantes mediante la prueba

de suspension en barra fija, considerando tanto el tiempo méaximo de suspension como la calidad

técnica de la ejecucion.

Instrucciones

Para la participante:

1.

2.
3.
4.

Para el evaluador:

1. Verifique que la participante esté en condiciones de realizar la prueba.

2.

Coldquese debajo de la barra horizontal, asegurandose de que quede suspendida sin

tocar el suelo.

Adopte el agarre indicado (prono o supino, segun la variante).

Mantenga la posicion con el cuerpo alineado y sin balanceos.

Continle suspendida hasta que no pueda sostener mas la postura.

Indique el inicio de la prueba y active el cronémetro.

3. Observey registre:

o Tiempo méximo sostenido (segundos).

o Calidad técnica (alineacion corporal, estabilidad escapular, ausencia de

balanceo).

o Observaciones adicionales (fatiga visible, compensaciones articulares, errores).

4. Finalice el registro cuando la participante no pueda continuar o pierda la técnica.

Tabla de Registro Individual

Edad | Cohorte | Tiempo Tiempo Calidad técnica (Buena/ | Observaciones
Pretest (s) | Postest (s) | Regular / Deficiente)
20 X1 25.33 30.61 BUENA
21 X1l 26 30.61 BUENA
20 X1 23 30.73 BUENA
22 X1 23.32 29.07 BUENA
22 X1 26.56 33 BUENA
22 X1 27 30.09 BUENA
22 X1 24.04 30.09 BUENA
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21 X1 27 34 BUENA
21 X1 24.66 31.54 BUENA
21 X1 19.77 31.54 BUENA
21 X1 21.44 31.54 BUENA
21 X1 23.23 27.45 BUENA
19 X1 24.44 28.51 BUENA
19 X1 27.57 31.16 BUENA
19 X1 10.34 15.86 BUENA
19 X1 13 17.09 REGULAR ECTOMORFO
19 X1 10.12 15.85 REGULAR SOBRE PESO
21 X1 24.01 31.36 REGULAR SOBRE PESO
22 X1 25 30.44 BUENA
18 X1 26.09 30.07 BUENA
19 X1 24.55 32 BUENA

Anexo 2. Ficha de registro individual

Obijetivo: Recopilar datos generales, asistencia y resultados de cada participante.

Datos de identificacion:

Nombre completo:

Edad:
Cohorte:

Certificado médico: Si () No ()

Asistencia a sesiones de entrenamiento:

Semana 1
Semana 2
Semana 3
Semana 4
Semana 5
Semana 6
Semana 7

Semana 8

LO MO V(O
LO MO VO
LO MO VO
LO MO V(O
LO MO V(O
LO MO VO
LO MO VO
LO MO V(O
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Resultados de las pruebas:
Pretest (tiempo suspension): segundos
Postest (tiempo suspension): segundos

Calidad técnica:

Observaciones:

Anexo 3. Escala de esfuerzo percibido (BORG 6-20)

Objetivo

La Escala de Borg tiene como finalidad medir la percepcion subjetiva del esfuerzo fisico
realizado por el participante durante o al finalizar una sesién de entrenamiento. Este instrumento
permite controlar la intensidad del ejercicio desde la perspectiva del propio sujeto,
complementando los registros fisiol6gicos y técnicos.

Instrucciones

Al finalizar cada sesion de entrenamiento, la participante debe leer cuidadosamente la escala y
seleccionar el nimero que mejor represente el nivel de esfuerzo percibido.

No existe una respuesta correcta o incorrecta: lo importante es la sensacion personal de
esfuerzo.

El registro debe hacerse de manera inmediata tras finalizar la sesion, evitando la influencia de
factores externos.

En caso de duda entre dos numeros, se debe escoger el que més se acerque a la percepcion real.

Escala de valoracion

Valor | Descripcion

6 Sin esfuerzo (reposo absoluto, como estar sentado o acostado)

7 Esfuerzo extremadamente ligero (minimo movimiento, sin cansancio)
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9 Muy ligero (actividad muy suave, como caminar lentamente)

11 Ligero (actividad moderada, se percibe, pero no produce fatiga significativa)
13 Algo duro (se nota el esfuerzo, respiracién mas profunda, inicio de fatiga)

15 Duro (pesado, actividad exigente, respiracion y frecuencia cardiaca elevadas)
17 Muy duro (actividad intensa, dificil de mantener durante mucho tiempo)

19 Extremadamente duro (casi el maximo esfuerzo tolerable, gran fatiga)

20 Esfuerzo maximo (el mayor esfuerzo posible, no sostenible)

Formato de Registro

Nombre de la participante:

Fecha:

/ /

NUmero de sesion:

Nivel de esfuerzo percibido (Borg 6-20):

Observaciones adicionales:

39




Anexo 4 Cronograma

ETAPAS

MES

JUNIO

JULIO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

OCTUBRE

NOVIEMBRE

DICIEMBRE

DIA

Seml

Sem3

Sem4

Seml

Sem2

Sem3

Sem4

Seml

Sem2

Sem3

Semd

Seml

Sem2

Sem4

Seml

Sem2

Sem3

Sem4

Sem1

Sem2

Sem4

Seml

Sem2

Sem3

Sem4

FECHA

Introduccién

Metodologia

1216

1923

0208

2321

1418

0408

2529

1216

2630

2327

1418

Intervencién del programa

Andlisis de los resultados

Decision

Conclusiones

Resumen

Envio del trabajo de

investigacion a la USPE

Presentacion de la
documentacion para su Defensa

Final
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Anexo 5. Registro fotografico

Figura Al. Sesion de calentamiento grupal previo al entrenamiento hibrido

Lugar: Escuela de Formacion Policial “SBOS. RAAC”, Chambo, Ecuador

Fecha: 29/11/2025

Nota. Se observa a las aspirantes realizando ejercicios de activacién y movilidad articular
como parte del calentamiento inicial, con el objetivo de preparar el sistema

musculoesquelético antes de la ejecucion del entrenamiento hibrido.

Figura A2. Evaluacion de la prueba de suspension en barra fija en gimnasio

Lugar: Escuela de Formacion Policial “SBOS. RAAC”, Chambo, Ecuador
Fecha: 29/11/2025

Nota. Se evidencia la aplicacion de la prueba de suspension en barra fija (flexed-arm hang),

supervisada por la instructora, registrando el tiempo de ejecucion y la calidad técnica de la
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participante.

Figura A3. Ejercicios de resistencia localizada durante el entrenamiento

Lugar: Area de entrenamiento funcional, Escuela de Formacién Policial “SBOS. RAAC”,
Chambo, Ecuador

Fecha: 29/11/2025

Nota. Las aspirantes realizan ejercicios de resistencia muscular localizada, enfocados en el
fortalecimiento del core y tren superior, como parte del componente metabdlico del

entrenamiento hibrido.

Figura A4. Ejecucion de la prueba de suspension en barra fija en campo abierto
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Lugar: Area externa de entrenamiento, Chambo, Ecuador

Fecha: 29/11/2025
Nota. Se observa a una aspirante ejecutando la prueba de suspension en barra fija en

condiciones de campo, evaluando la fuerza-resistencia del tren superior bajo supervision

técnica.

Figura A5. Formacion y organizacion del grupo durante la sesion de entrenamiento
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Lugar: Campo de entrenamiento, Escuela de Formacion Policial “SBOS. RAAC”, Chambo,
Ecuador

Fecha: 29/11/2025

Nota. Se muestra la organizacion estructurada del grupo de aspirantes previo al inicio de la

sesion, evidenciando disciplina, control y seguimiento del programa de entrenamiento fisico.
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