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RESUMEN 

 

La actividad física regular en entornos militares no solo contribuye a mantener la salud física, 

sino también a mejorar el rendimiento cognitivo y la capacidad de respuesta en situaciones de 

alta demanda. Por lo tanto, el objetivo de este estudio fue evaluar el impacto de un programa 

de ejercicios físicos sobre la condición física del personal militar del Batallón de Selva 62 

Zamora, específicamente en la reducción de sobrepeso y obesidad. Se empleó una metodología 

cuasiexperimental y descriptiva con una muestra de 30 participantes de entre 25 y 45 años. El 

programa de entrenamiento se desarrolló durante 16 semanas, distribuyéndose en fases 

progresivas de intensidad. Para evaluar el estado físico inicial y final de los participantes, se 

utilizaron técnicas antropométricas y pruebas de aptitud física como el test de Cooper y 

evaluaciones de fuerza muscular. Los resultados mostraron una mejora significativa en la 

capacidad aeróbica y una reducción del IMC en la mayoría de los participantes. El análisis 

estadístico mediante chi-cuadrado confirmó la efectividad del programa en el incremento del 

rendimiento físico. Se concluye que la intervención fue efectiva para mejorar la condición 

física del personal militar, aunque se sugiere complementar el programa con apoyo nutricional 

y manejo del estrés para optimizar los resultados obtenidos. 

 

Palabras claves: programa de ejercicios, condición física, personal militar, sobrepeso, 

obesidad. 
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ABSTRACT 

 

 

Regular physical activity in military settings not only contributes to maintaining physical 

health, but also to improving cognitive performance and responsiveness in high-demand 

situations. Therefore, the objective of this study was to evaluate the impact of a physical 

exercise program on the fitness level of military personnel from the 62nd Jungle Battalion in 

Zamora, specifically focusing on reducing overweight and obesity. A quasi-experimental and 

descriptive methodology was employed with a sample of 30 participants aged between 25 and 

45 years. The training program was carried out over 16 weeks, divided into progressive phases 

of intensity. To assess the initial and final physical condition of the participants, 

anthropometric techniques and fitness tests such as the Cooper test and strength evaluations 

were used. The results showed a significant improvement in aerobic capacity and a reduction 

in BMI for most participants. The statistical analysis using the chi-square test confirmed the 

effectiveness of the program in increasing physical performance. It is concluded that the 

intervention was effective in improving the physical condition of the military personnel, 

although it is suggested to complement the program with nutritional support and stress 

management to optimize the results obtained. 

 

Keywords: exercise program, physical condition, military personnel, overweight, obesity 

PROGRAME OF PHYSICAL ACTIVITIES TO REDUCE OVERWEIGHT IN
MILITARY PERSONNEL OF THE ZAMORA BATTALION.
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