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RESUMEN

El objetivo de este estudio es examinar la eficiencia de dos programas de entrenamiento fisico
para personal militar: uno enfocado en ejercicios de calistenia y otro en métodos tradicionales.
La investigacion se lleva a cabo en la Brigada de Infanteria Nro. 31 Andes y conto 200
participantes asignados al azar en cada grupo. Durante un periodo de ocho semanas los
soldados llegaron a cabo sesiones diarias de 60 minutos durante cinco dias por semana.

El conjunto de entrenamiento tradicional implicaba realizar actividades aerdbicas y de
resistencia fisica; por otro lado, el plan de calistenia se baso en ejercicios que utilizan el peso
del propio cuerpo organizado en circuitos. Antes y después del periodo de entrenamiento se
Ilevd a cabo pruebas estandarizadas para evaluar aspectos clave de la condicion fisica como la
capacidad aerobica y los indices de masa corporal y grasa corporal.

La seleccion de los participantes cumplio criterios especificos para garantizar su aptitud fisica
y médica, mientras que los resultados se analizaron con herramientas estadisticas para
determinar las diferencias entre ambos enfoques.

El disefio aplicado permitid evaluar de manera detallada las dos metodologias en un contexto
militar, con el objetivo de contribuir a la mejora de los programas de entrenamiento fisico en
este &mbito. En conclusion, este estudio proporciona evidencia solida para que las instituciones
militares optimicen sus programas de entrenamiento fisico, priorizando métodos accesibles
como la calistenia para mejorar la condicion fisica entre sus efectivos.

Palabras claves: calistenia, entrenamiento convencional, condicion fisica, personal militar,
fuerza, resistencia, flexibilidad.
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ABSTRACT

This study analyzed the effectiveness of two physical training programs for military personnel:
one focused on calisthenics and the other employing conventional methods. The research was
conducted at Infantry Brigade No. 31 Andes, involving 200 participants randomly divided into
two groups. Over an eight-week period, the soldiers underwent daily 60-minute training
sessions, five days per week.

The conventional training group performed aerobic and resistance exercises, whereas the
calisthenics group engaged in bodyweight exercises structured in circuits. Standardized tests
were conducted before and after the training to assess key physical fitness parameters, such as
aerobic capacity, body mass index, and body fat percentage.

Participant selection followed strict physical and medical criteria to ensure suitability, and the
outcomes were analyzed using statistical methods to compare the effectiveness of both
approaches.

This study design enabled an in-depth assessment of the two methodologies in a military
environment, aiming to enhance the quality of physical training programs in this setting. The
findings provide strong evidence for military institutions to refine their training strategies,
emphasizing accessible methods like calisthenics to improve the fitness levels of personnel.

Keywords: calisthenics, conventional training, physical conditioning, military staff,
strength, endurance, flexibility.
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