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Resumen

El presente trabajo de investigacion titulado “Entrenamiento fisico
personalizado en los cadetes de la 127 promocion de la escuela militar de chorrillos,
“Coronel Francisco Bolognesi”, aino 2019, tiene como objetivo general, describir el
entrenamiento fisico personalizado de los cadetes de la 127 promocion.

El disefio del trabajo de investigacion fue Cuantitativo, no experimental,
transversal, exploratorio y descriptivo, También se utilizé el instrumento tipo
cuestionario, para recolectar los datos que permitan medir los indicadores que
describan la situacion del entrenamiento fisico de los cadetes de la 127 promocion.
Este instrumento fue aplicado a una muestra de cadetes seleccionados de manera
aleatoria. Los resultados obtenidos evidencian que los cadetes ejecutaron y aplicaron
el entrenamiento fisico personalizado durante el proceso de formacion fisico militar
obteniendo mejoras en su capacidad fisica.

Finalmente, concluimos que el entrenamiento fisico rutinario y repetitivo no son
las Optimas para un buen desempefio fisico requiriéendose modernizar este
entrenamiento utilizando un entrenamiento fisico personalizado lo cual este acorde

con la capacidad y condicion fisica y mental del cadete.

Palabras clave: entrenamiento fisico de cadetes personalizado, aptitud fisica.



Abstract

The present research work entitled “The personalized physical training in the
cadets of the 127 military school promotion of chorrillos, “Coronel Francisco
Bolognesi”, year 2019”, has as a general objective, the physical exercise personalized
exercise of the cadets of the 127 promotion.

The design of the research work was quantitative, non-experimental,
transversal, exploratory and descriptive; The questionnaire type instrument is also
specified, to collect the data that specify the indicators that describe the situation of
the physical training of the cadets of the 127 promotion. This instrument was applied
to a sample of randomly selected cadets. The results obtained show that the cadets
execute and apply personalized physical training during the military physical training
process, obtaining improvements in their physical capacity.

Finally, we conclude that routine and repetitive physical training are not optimal
for good physical performance requiring modernization of this training using a
personalized physical training which is consistent with the ability and physical and

mental condition of the cadet.

Keywords: personalized cadet physical training, physical fitness.



INTRODUCCION

El trabajo de investigacion titulado: “entrenamiento fisico personalizado en los
cadetes de la 127 promocion de la escuela militar de chorrillos, “Coronel Francisco
Bolognesi”, afio 2019”, tuvo como propdésito describir como es el entrenamiento fisico
personalizado en los cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de Chorrillos
“Coronel Francisco Bolognesi” ano 2019. Ello, se debe a que actualmente nos
encontramos en un contexto de cambios constantes, donde prima la calidad de la
formacion; por ello, es importante conocer los métodos y formas de entrenamiento
fisico personalizado. Los programas de entrenamiento fisico de los Centros de
Formacion de las FFAA buscan desarrollar en el cadete su 6ptimo desempefio
mejorando sus capacidades de fuerza, la velocidad, la coordinacion, la agilidad, la
flexibilidad y la resistencia.

Para la realizacion de esta investigacion se dividio informe en 05 capitulos: el
capitulo | presenta el planteamiento y formulacion del problemas y objetivos, asi como
las justificaciones, limitaciones y viabilidad del trabajo. El Capitulo Il desarrolla los
antecedentes, las bases teoricas y la definicion de términos y variables importantes.
El capitulo Il detalla los aspectos metodologicos, como el enfoque, tipo, disefio,
meétodo de estudio, la poblacién y muestra. En el capitulo 1V, Resultados, se presenta
la descripcion de los resultados y su interpretacion. Finalmente, se explican las

Conclusiones y Recomendaciones.



CAPITULO I: PROBLEMA DE INVESTIGACION
1.1Planteamiento del problema
1.1.1 Descripcion de la realidad problematica

En la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi” se
vienen desarrollando actividades de preparacion fisica para los cadetes,
con la finalidad de que ellos obtengan las habilidades necesarias para su
desarrollo como oficiales. Sin embargo, existe un debate constante, y es
gue el entrenamiento debe evolucionar, y pasar de ser un entrenamiento

repetitivo y mecanico, a ser un entrenamiento constructivo y dinamico.

Los entrenamientos se realizan con la finalidad de mejorar
aspectos especificos de los cadetes, la resistencia, la velocidad, la
potencia, entre otras. La resistencia requiere de un conjunto de
capacidades fisicas y psicolégicas especiales; la velocidad requiere poder
mejorar la distancia recorrida en un tiempo especifico; la potencia requiere
la capacidad de vencer una resistencia de la mejor manera. Estos
entrenamientos, deben realizarse con una direccién clara, y debe
realizarse por personal con experiencia, que tenga los conocimientos y
habilidades necesarias para guiar a sus alumnos a través de las pruebas

fisicas.

Sin embargo, los actuales métodos de ensefianza tienen un alto
nivel de improvisacion; por lo que se requiere actualizarlos, para evitar
dafios fisicos innecesarios y mejores resultados a los participantes. Asi,
resulta indispensable el contar con profesores de cultura fisica, y personal
civil que conduzca el entrenamiento fisico militar juntamente con el

instructor militar. (Pachas, s.f.).



1.2Formulacion del problema
1.2.1 Problema general

¢, COmo es el entrenamiento fisico personalizado en los cadetes de
la 127 promocién de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco

Bolognesi”, afio 2019?
1.2.2 Problemas especificos
1.2.2.1 Problema especifico 1

¢, Como es el entrenamiento de resistencia en los cadetes de la 127
promocién de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco

Bolognesi”, afio 2019?
1.2.2.2 Problema especifico 2

¢, Como es el entrenamiento de velocidad en los cadetes de la 127
promocién de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco

Bolognesi”, afio 20197
1.2.2.3 Problema especifico 3

¢, Como es el entrenamiento de potencia en los cadetes de la 127
promocién de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco

Bolognesi”, afio 20197
1.3 Objetivo de la investigacion
1.3.1 Objetivo general

Describir como es el entrenamiento fisico personalizado en los
cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel

Francisco Bolognesi” ano 2019.



1.3.2 Objetivos especificos
1.3.2.1 Objetivo Especifico 1

Describir como es el entrenamiento de resistencia en los cadetes
de la 127 promocién de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco

Bolognesi”, afio 2019.
1.3.2.2 Objetivo Especifico 2

Describir como es el entrenamiento de velocidad en los cadetes de
la 127 promocién de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco

Bolognesi”, afio 2019.
1.3.2.3 Objetivo Especifico 3

Describir como es el entrenamiento de potencia en los cadetes de
la 127 promocién de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco

Bolognesi”, afio 2019.
1.4 Justificacion, trascendencia y relevancia
1.4.1 Justificacion

e Justificacion teorica. — Laincorporacion de nuevos programas
de entrenamiento fisico personalizado que ayuden en todos los
aspectos de la vida y la sociedad a mejorar el nivel de
rendimiento enfatizados en el desarrollo de capacidades y de
habilidad/destreza. Este estudio tiene relevancia porque
permitira mejorar el aprendizaje de los estudiantes cadetes,
donde el protagonista es el cadete donde es el Unico responsable
de su propio entrenamiento para lo cual debe buscar y analizar
el entrenamiento fisico adecuado que le ayuden al cadete. En
este entorno es importante mencionar que, al aplicar el
entrenamiento fisico personalizado permitira mejorar y

transformar el rendimiento fisico del cadete militar.



e Justificacion metodoldgica. — El aporte de esta investigacion
pretenderd mediante la preparacion fisica, aprovechar las
aptitudes naturales de los individuos y asi poder desarrollar sus
cualidades fisicas, siguiendo procesos sistematicos y graduados
gue permitan la bioadaptacion del cuerpo a un trabajo especifico,
también se buscara obtener un aumento notable de sus
potencialidades energéticas y asi obtener el maximo rendimiento
posible en las pruebas fisicas.

e Justificacibn practica. — Los cadetes necesitan un
entrenamiento personalizado, adecuado y centrado para
alcanzar una excelente capacidad fisica, en lugar de
simplemente realizar el entrenamiento rutinariamente los
cadetes deben conocer las diversas formas de entrenamiento
fisico. Por esto es por lo que planteamos nuestra investigacion
para conocer a profundidad la necesidad del entrenamiento fisico
lo cual servirdA como una fuente de fortalecimiento fisico de
manera eficiente en los cadetes, logrando el beneficio de los
cadetes de la Escuelay si es posible poder difundirla a las demas
reparticiones del ejército para lograr una mejora a mayor escala

y en beneficio del personal militar.
1.5 Limitaciones

Para realizar la investigacion nos encontramos con diversas
limitaciones, una de ellas es el tiempo, ya que las diversas actividades
que se realizan en la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco
Bolognesi” ocupan gran parte del tiempo, el cual se dispone para la
ejecucion de este trabajo, asimismo no se cuenta con los recursos
econdmicos para hacer pruebas a voluntad propia, por ultimo se obtiene
limitado acceso a las bibliotecas publicas y privadas por el régimen de

internado vigente.



1.6 Viabilidad

La factibilidad se produjo, debido a que la investigacion se
desempeiio de la mejor manera posible, con complicaciones de caracter
menor. El trabajo ha sido posible porque se obtuvo autorizacion de los
organos directivos de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB” para acceder
a las instalaciones y archivos de la instalacion. Ademas se cont6 con el
soporte del personal de administracion y de los instructores militares. Por
altimo, los investigadores poseen los conocimientos y habilidades

necesarias para el desarrollo de la investigacion.
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CAPITULO Il: MARCO TEORICO
2.1 Antecedentes
2.1.1 Antecedentes Internacionales

Yugcha (2015) “El entrenamiento militar en el entrenamiento fisico
de oficiales y voluntarios del grupo de fuerzas especiales N°27 grad.
Manuel lturralde” Tesis. Ambato, Ecuador Universidad Técnica de
Ambato. Esta investigacion desde el paradigma cualitativa asumio la
modalidad exploratoria y tuvo como propdsito general: Disefiar una
planificacion del entrenamiento militar para que el rendimiento en el

personal de oficiales y voluntarios.

Moreno (2012) realiz6é una investigacion titulada “La evaluacién de
las capacidades fisicas”. Este documento aborda las técnicas,
herramientas y registro de los datos. Las pruebas de capacidad fisica:
usos y valor formativo. Centro documentacion de estudios y oposiciones -
c/ Cartagena, 129 Madrid.

2.1.2 Antecedentes nacionales

Pachas (2017) “El Programa de Entrenamiento Fisico- Militar y el
Rendimiento de los Cadetes de IV afio de la Escuela Militar de Chorrillos
Periodo 2013-2016” Tesis. Lima, Peru. En el presente estudio longitudinal
tuvo como objetivo determinar la relacién de la aplicacion del programa de
entrenamiento fisico militar y la evolucion del rendimiento en las pruebas
de aptitud fisica de los cadetes de IV afio de la EMCH, en forma

retrospectiva, periodo 2013- 2016.

Kaelin (2011), realizé una investigacion sobre la actividad fisica de
los estudiantes y profesores de la Universidad Peruana Union de Nafa —
Chaclacayo, Lima, que tuvo como propésito identificar la influencia de la
capacidad aerdbica en dos grupos de estudio, diferenciados por la edad.

11



2.2 Bases teoricas
2.2.1 El entrenamiento fisico

Podemos entender el entrenamiento fisico, como la realizacion de
actividades o ejercicios, que buscan en conjunto la mejoria de un mejor
desempeiio de morfofuncional, capaz de desarrollarse y exponerse a un
mayor nivel de exigencia para la ejecucion de actividades a nivel fisico
(Martinez, 1981); y obtener como resultado el mejor nivel posible para el
individuo, de manera funcional y organica. Es asi, que la capacidad de
adaptaciéon gue tiene el ser humano, le permite mejorar sus condiciones
internas, para poder afrontar actividades fisicas que requieren de mayor

esfuerzo.

El entrenamiento fisico, tiene como base principal el ejercicio, que
es la forma fisica por la que se realiza una actividad, la cual permite a su
vez mejorar la salud, el condicionamiento y las habilidades para poder
responder a las demandas del ambiente que rodea al sujeto (Bishop Fox’s
School, 2016). A medida que se realiza una mayor cantidad de ejercicio,
y que requiera mayor nivel, se mejora el desempenfio y la condicion fisica
de la persona, permitiendo que sea mas competitiva deportivamente y en
la vida cotidiana. Es ademas necesario, considerar que existen diferentes
tipos de entrenamiento fisico, en los que se consideran los objetivos que
se desean lograr como lo pueden ser mejorar las aptitudes ya sean
cardiovasculares, fuerza, resistencia muscular, flexibilidad, composicion

corporal, agilidad, balance, coordinacién, etc (Bishop Fox’s School, 2016).

Vinuesa (2016) define que si bien el entrenamiento se entiende
como la actividad sistematica que permite alcanzar mejores coeficientes
de realizacion de las tareas; existen tipos de entrenamiento, siendo estos
el fisico, técnico, tactico y vital; siendo el entrenamiento fisico
especificamente enfocado en mantener o potenciar las posibilidades
fisicas para poder hacer determinados trabajos. M&s aun, el autor, explica

gue conforme se han dado mayores descubrimientos respecto a la

12



fisiologia, el entrenamiento evoluciona empleando nuevos métodos de

analisis y de trabajo.

De igual manera, es necesario precisar que el concepto de
entrenamiento, si bien se utiliza de manera cotidiana o coloquial, para
hacer referencia al ejercicio planificado y funcional, ya sea fisico o mental,
para lograr un mayor o mejor rendimiento; este puede involucrar cualquier
tipo de educaciéon o estimulo, asi como metodologia, este es un proceso
de complejidad, que no solo aplica para el ambito deportivo como se cree

comunmente (Martin et al, 2007).
2.2.1.1 Planificacién de una sesidn de entrenamiento

Continuando el analisis del entrenamiento, Martin y compafia
(2007) desarrollan que debe de existir una metodologia que permita
realizar el entrenamiento, es decir que establezca el sistema de reglas
gue permita actuar al entrenamiento; y que sean de manera general 0

especificas dependiendo del tipo de disciplina.

Es por ello por lo que Bishop Fox’s School (2016) explica que
existen maneras de optimizar el entrenamiento fisico, y evitar por ejemplo
dafio a nivel fisico, lo cual se puede considerar una metodologia
conformada por una serie de reglas; ademas de plantear tres etapas en el
entrenamiento; que proponen que ademas de la actividad principal, se

debe de dar un calentamiento previo y un enfriamiento.
2.2.1.1.1 Parte inicial o calentamiento

Las acciones previas a realizar una actividad o un esfuerzo, que
requiere cierto grado de intensidad o fuerza, y que permite acondicionar y
preparar el organismo, para lograr un correcto rendimiento y evitar
lesiones; es lo que se considera calentamiento (Vinuesa, L. y Vinuesa, J;
2016). Dicha preparacion permite que, a nivel fisico, los musculos y
articulaciones se activen de manera progresiva y menos directa a la

accion principal; mientras que a nivel psicolégico, permite que la persona

13



se prepare mentalmente de tal manera que se libere la ansiedad y se

potencie la concentracion y la confianza en si mismo.

Baechle y Earle (2007) plantean que puede darse dos tipos de
calentamientos: el calentamiento general que consiste en que se aumente
la frecuencia cardiaca y respiratoria, y se aumenta la temperatura de los
musculos; a través de estiramientos durante 5 a 10 minutos; y el
calentamiento especifico, que se basa en movimientos dinamicos
determinados para la actividad o reporte a realizar, durante un periodo de
8 a 12 minutos. Similarmente, Lopez-Mifarro (2009) recaba definiciones
relativas al calentamiento, que explican que esta actividad previa, permite
potenciar la flexibilidad, el movimiento articular y aumentar la temperatura,
y debe de realizarse de manera moderada, sin embargo, discrepa con

respecto a la duracién, pues afirma debe de ser prolongada.

El calentamiento, como actividad, puede considerar que consta de
una fase preliminar, compuesta principalmente de estiramientos; una
activacion vegetativa, que incrementa la temperatura muscular y favorece
a la amplitud de los movimientos; y una actividad formal, que se relaciona
especificamente con el deporte o competencia que se desempefiara
(Calahorro et al, 2009).

El calentamiento general, de acuerdo con Alvarez (2011) puede
darse a partir de un trote suave, una carrera lateral o de espaldas,
progresiones, movilidad de las diferentes articulaciones, etc; y es siempre
necesario frente al ejercicio, para reducir cualquier tipo de riesgo de lesion;
y se aconseja sean dinamicos, es decir que incluya el estiramiento y

movimiento del musculo y articulacion.
2.2.1.1.2 Parte principal

Es el deporte, actividad o ejercicio, que se desempefiara; y como
se menciond previamente delimitara el tipo de ejercicios para el

calentamiento y la vuelta a la calma.
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La parte fundamental o principal de la sesion, consiste en realizar
las actividades, en el tiempo indicado, de manera planificada, conociendo
y comprendiendo cdmo se debe de realizar, y contando con la motivaciéon
necesaria (Vinuesa, L; y Vinuesa, J; 2016). Los autores, especifican
también, que se deberia de empezar con las indicaciones por parte del
entrenador, seguido por el entrenamiento técnico, prosiguiendo con el

trabajo tactico y finalizando con la tarea fisica en si.
2.2.1.1.3 Parte final/ vuelta a la calma

Una vez que se finaliza la actividad principal, con el fin de reducir
la frecuencia cardiaca de la persona, se realiza lo que se conoce como
enfriamiento, del inglés cool-down, o vuelta a la calma. En esta ultima
etapa, se permite que se remueva el total de residuos producidos por el
cuerpo, y las enzimas que se requirieron durante la realizacion del
ejercicio en si (Bishop Fox’s School, 2016); y comienza con la
regularizacién del pulso, seguido por unos estiramientos activos durante
10 a 30 segundos, seguido de estiramientos que promueven la flexibilidad,

durante 30 a 60 segundos.

No obstante, como explica Lépez-Mirrafio (2009) el procedimiento
de vuelta a la calma dependera y debera de realizarse en relacion con la
actividad principal, puesto que esto definirhd el tipo de estiramiento
muscular adecuado que favorezca a la recuperacion de los tejidos que se
encontraban en movimiento, evitando contracturas o rigideces. Por otro
lado, dentro de la vuelta a la calma, se explica que cuando se da una
actividad principal fraccionada o por partes, se debe de incluir un periodo
corto de descanso entre los lapsos; mientras que cuanto mas intenso haya
sido el esfuerzo realizado en la actividad, mayor importancia ganan los

estiramientos posteriores a la misma; para la recuperacion y relajacion.

De manera paulatina, la persona se ve en la posibilidad de
recuperar su estado de normalidad, reajustando el estado de equilibrio de

los 6rganos, procesos bioquimicos, neuromusculares, entre otros; y
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permite que se dé una correcta oxigenacion, al volver al estado estatico,

por un periodo de 10 a 15 minutos (Vinuesa L; y Vinuesa, J; 2016).
2.2.1.2 El entrenamiento fisico: principios

Para poder garantizar que se da de manera correcta el
entrenamiento fisico, se debe de tener en cuenta una serie de principios,
tales como intensidad, frecuencia, duracion, especificidad, individualidad,
continuidad, entre otros. A continuacion, desarrollaremos los principales

principios del entrenamiento fisico:
2.2.1.2.1 Intensidad

Martinez (1981) explica el principio de intensidad como “El estimulo
a la adaptacion del organismo”, donde el organismo responde a un
estimulo, de alto o bajo grado, siendo asi que a medida que aumenta la
intensidad del estimulo la respuesta de adaptacion por parte del

organismo de la persona sera cada vez mayor.

Este principio se asocia, estrechamente al principio de
progresividad, dado que la intensidad define, la manera lenta y gradual
gue permite incrementar la carga de intensidad en la actividad
fisica (Chavez y Perlaza, 2014); y es esta magnitud de carga la que
permitira determinar si es estimulante, es decir que existe mayor magnitud
al promedio habitual; de mantenimiento, que estimula de manera neutra;
y de regresion que lleva al estado normal del organismo y es decreciente

en intensidad (Izquierdo; S.f.)
2.2.1.2.2 Duracion

El principio de duraciébn hace referencia al periodo, ya sea
prolongado o no; intenso o no; y evalla el desgaste fisico y el ejercicio en
si (Martinez, 1981).
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2.2.1.2.3 Individualidad

Izquierdo (s.f.) explica que son las diferencias individuales entre
cada atleta, las que dan pie a este principio; dado que los ejercicios y la
carga variaran de acuerdo a los efectos que se buscan lograr, la
adaptacion, y la susceptibilidad de la persona. Para poder aplicar este
principio se deben de considerar factores, tales como la condicion fisica,
el puesto especifico, los elementos técnicos y los elementos tacticos
(Chavez y Perlaza, 2014), inclusive cuando se trata de deportes en
conjunto. Ademas, la rutina de trabajo o de entrenamiento se debe de
ejecutar y planificar de acuerdo a los beneficios que se buscan lograr,
contemplando objetivos especificos y secundarios, para la mejoria del

desempeiio (Pérez y Garcia, 2013).
2.2.1.2.4 Frecuencia y Continuidad

Similarmente, al principio de la duracion, hace referencia a las
repeticiones o sesiones dentro de un periodo, que se destinan para el
entrenamiento (Martinez, 1981); para poder lograr un despefio en el
momento oportuno para la mejoria. Por otro lado, la continuidad hace
referencia al cese durante el entrenamiento, es decir que hace referencia
a las interrupciones que se pueden dar durante el entrenamiento, con el
fin de disminuir o aumentar el estimulo de manera concreta y planificada

(Izquierdo, s.f.).
2.2.1.2.5 Especificidad

Pérez y Garcia (2013) explican que el principio de especificidad
hace referencia a la preparacién general con ejercicios y técnicas precisas
para lograr rendimientos especificos, y requieren de una forma analitica
para poder planificar los mismos. Es mas, como mencionan Chavez y
Perlaza (2014) es este principio el que permite regular los esfuerzos y
potenciar la capacidad de las diferentes partes del cuerpo, de forma

técnica, a lo largo del entrenamiento.
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2.2.1.2.6 Multilateralidad

Este principio, se enfoca en la etapa de formacion de la persona
gue realiza el entrenamiento, y esta enfocado en el desarrollo integral,
para luego poder realizar una especializacion (Pérez y Garcia, 2013).
Asimismo, es este principio el que considera la amplitud del periodo de
preparacion, por lo que considera variables de la motricidad, de tal manera
gue sean capacitadas de manera especifica, y resulta ser la base de todos

los programas (Martinez, 1981).
2.2.2 El programa de entrenamiento fisico militar

El programa de entrenamiento fisico militar se basa en primera
instancia en la instruccion, es decir que, desde un punto de vista
etimoldgico, hace referencia a la construccibn o transmision de
comportamientos y conocimientos, como lo define la palabra en latin “ins-
truere” (Latorre, 2016). En este proceso, el instructor, posee el rol de
transferir el conocimiento, para que el individuo que los reciba pueda
desarrollar su capacidad y aplicarlos, sin necesariamente formar

sabiduria.

Este programa de instruccion de acuerdo a Pachas (2017) consta
de un entrenamiento de tipo fisico, de niveles bésico, intermedio o
avanzado, que busca desarrollar al alumno, sea cadete o soldado, con el
fin de optimizar su desempefio y capacidades para la realizacion de las
actividades variadas tanto del ambito militar, como de los ambitos
deportivo y recreativo. Ademas, este proceso de instruccion les permite
desarrollar sus habilidades fisicas y cognitivas con el fin de poder hacer
frente a desafios propuestos, y a ser sometidos a una evaluacion
denominado “Test de aptitud fisico”; ademas de permitirle ganar
habilidades para su desarrollo de vida técnica y militar, dada la

preparacion fisica a la que se le somete.

De acuerdo a Amaro y Agudo (2020) el entrenamiento fisico militar,
se desarrolla sobre las bases de las exigencias que son requeridas al

momento de un combate de guerra y en tiempos de paz; motivo por el
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cual la preparacion fisica y profesional se dan de manera constante, con
el fin de desarrollar su integridad y su fisico. Adicionalmente, el autor
menciona que existen determinantes para el correcto desarrollo fisico a
través del programa, por lo cual se requiere de metodologia estructurada,
gue se debe de desarrollar paulatinamente, para un mejor rendimiento, y
una mejor adaptacion a las diferentes actividades que requieren diferente

intensidad.

De igual forma, debemos de mencionar que si bien el
entrenamiento militar a nivel fisico depende de ejercicios tacticos, estos
requieren de alta exigencia a nivel de velocidad, fuerza, elasticidad,
coordinacion y resistencia (Nieto y Céarcamo, 2016). Es por este
requerimiento que Nieto (2016) explica la necesidad de vincular, a través
del entrenamiento, las cualidades fisicas con las habilidades de combate,

para mejor el procedimiento y la técnica de los militares en sus tareas.

De acuerdo con el Ejercito del Perd, los programas de
entrenamiento fisico, que brindan, desarrollan las capacidades fisicas y
psicoldgicas de los soldados; siendo asi que el programa incluye una serie
de actividades sucesivas para poder superar cada vez mas el rendimiento

individual y de equipo (Huaman, 2019).

La capacidad fisica, segun Pachas (2017), se compone a partir de
la produccion de energia, la funcion neuromuscular y los factores
psicologicos; siendo estos los que dan pie a que el individuo haga uso de

su velocidad, fuerza, resistencia, elasticidad y coordinacion.
2.2.2.1 Laresistencia fisica

La resistencia fisica, se define como la capacidad fisica, valga la
redundancia, determinada por la exposicion a procesos enérgico, en los
gue aparece una cualidad fisica basica; siendo ademas la capacidad
condicional para la cual se necesita un esfuerzo para resistir la fatiga fisica

o mental (Michelotti, s.f.).
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Esta capacidad psicofisica, que posee la persona, puede soportar
el impacto de llevar a cabo esfuerzos durante un periodo prolongado,
siendo de beneficio para poder realizar entrenamiento vy
acondicionamiento fisico; ademas de mejorar situaciones del plano
psicolégico como lo pueden ser aumentar el nivel de autoestima personal,

el humor, etc (Matrtin, s.f.).

Ademas de permitir que los musculos generen una contraccion,
para poder resistir a diferentes niveles de intensidad y tiempo (Mirella,
2006); la resistencia es el mantener un esfuerzo, y lograr aplazar y tolerar
los niveles de fatiga, de manera orgénica permitiendo evitar la disminucion
del rendimiento (Mirallas, 2005); y a su vez, esta capacidad de resistir
recibe, se divide de acuerdo por tipos de resistencia muscular o

cardiorrespiratoria.

Dentro de la resistencia muscular, la cual se define como la
capacidad del sujeto de mantener la tension muscular en diferentes partes
del cuerpo para poder lograr una actividad a lo largo del tiempo; puede
subdividirse en resistencia a la fuerza por tiempo prolongado o repetitivo,
y en resistencia a la fuerza explosiva (Mirallas, 2005). En contraparte, la
resistencia cardiorrespiratoria, relativa a la funcionalidad de los sistemas
respiratorio y circulatorio frente a los efectos de la contraccion de
musculos; se divide en resistencia aerdbica, donde se denota un equilibrio
entre el oxigeno proporcionado y requerido por los musculos; y la
resistencia anaerdbica, donde los masculos no lograr abastecerse de la

totalidad de oxigeno que necesitan (Mirallas, 2005).
2.2.2.2 La velocidad

Podemos definir que la velocidad es la capacidad de realizar, en el
menor lapso posible, una actividad o un movimiento, considerando la
velocidad de reaccion, de gesto y de desplazamiento de un individuo
(Garcia y Manso, 1998). La velocidad, se diferencia de la rapidez dado
gue el primer concepto hace referencia al recorrido o al desplazamiento

con relacién al tiempo; mientras que el segundo concepto hace referencia
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a un movimiento de contraccion muscular preciso (Mirella, 2006). Mirella
(2006) explica a la velocidad como “la cualidad fisica que permite realizar
acciones motrices en un tiempo minimo y en determinadas condiciones”,
en la cual se consideran factores como el tiempo de la reaccion, la
velocidad del movimiento, la frecuencia de estos y la amplitud del

movimiento.

Para Molina (1998) la velocidad se determina a partir de los
componentes nerviosos, relativos al impulso nervioso, y musculares,
relativos a las contracciones; y es uno de los elementos principales de las
aptitudes motrices, que requiere un entrenamiento para su desarrollo. De
igual modo, explica este autor, que para el entrenamiento de la velocidad,
se debe de trabajar en la relacién de fuerza-rapidez de los musculos del
velocista, y se debe de considerar los rendimientos que logra obtener; con
el fin de poder realizar ejercicios de méximay mediana velocidad y evaluar

los tiempos de ejecucion y descansos exactos entre los mismos.

Existe ademas, clasificaciones para la velocidad: Una perspectiva
de la ciencia fisica, propuesta por Diaz-Solorzano y Gonzalez-Diaz (2010)
plantea que existen tres tipos de velocidad, siendo estos la velocidad
instantanea, obtenida a partir de la aceleracion adquirida; la velocidad
media, planteada a partir del valor medio de la velocidad instantanea y la
velocidad promedio, calculada del promedio de las aceleraciones. Por otro
lado, Cometti (2007) y los apuntes del I.E.S Honori Garcia (s.f.) proponen
una segunda clasificacion, que propone en primer a la velocidad de
reaccion, indicando el tiempo que toma el individuo para reaccionar al
estimulo; la velocidad de gesto, la cual indica el tiempo que transcurre una
vez que se comienza hasta que se finaliza la actividad; y la velocidad de
desplazamiento, la cual contempla la amplitud y la frecuencia; siendo esta
segunda division posiblemente mas precisa para el ambito de

entrenamientos.

Finalmente, en relacion al concepto de la velocidad, es necesario
mencionar la posibilidad de planificar un entrenamiento, con el fin de poder

mejorar y desarrollar las capacidades de velocidad del individuo.
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Un primer enfoque de entrenamiento es planteado por Cometti
(2007), quien explica que el entrenamiento se puede dar a partir del
analisis de la evolucién del tiempo de reaccion, la dosificacion de fuerza 'y
atencion, y a partir del trabajo de la velocidad en cuatro niveles
(entrenamiento de velocidad simple, entrenamiento de aceleracion,

entrenamiento de skippings y entrenamiento de frecuencia).

Un segundo enfoque, es propuesto por Mirella (2006) quien explica
gue existe desde su perspectiva un método general, enfocado en
principiantes donde se puede mejorar su velocidad a partir del refuerzo de
otras cualidades como técnica, habilidad, y fuerza rapida, con el fin de
poder desarrollar sus aptitudes. En este caso, al ser un método no
especializado, puede ser adecuado para deportes colectivos y para la
progresién del rendimiento. EI método especifico, en segundo lugar,
plantea la realizacion de ejercicios con elementos o aparatos que pueden
variar el grado de dificultad; seguido por un segundo tipo de ejercicios
para trabajar la fuerza rapida inicial, en el que se enfocan en otro tipo de
ejercicios, distintos a los de velocidad; por lo cual su naturaleza los hace
mas precisos para deportistas 0 personas en entrenamiento

evolucionado.

Finalmente, el ultimo enfoque presentado por Brown 2007) resulta
ser bastante preciso, dado que menciona ejercicios especificos que puede
ayudar a generar una respuesta mas rapida a los estimulos, mejorando la
zancada, la técnica o la postura, y logrando mejorar el potencial de
velocidad que poseen. Entre estos ejercicios podemos encontrar
actividades como andar con las piernas rectas, wall slides, marcha-A,

entre otros.
2.2.2.3 Potencia

Potencia es el indice general que refleja el gasto de energia,
midiéndola en julios por segunda, y permitiendo observar la relacion
existente entre el trabajo realizado y el tiempo o duracion en la que se

llevo a cabo la actividad (Saez, 2016). Ademas la potencia, mecanica,
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explica el ritmo al que se produce un determinado trabajo, estableciendo
la division, entre las variables ya mencionadas de trabajo y tiempo
(Rodriguez y Garcia, 2015). Asimismo, se explica que cuando se evalla
la potencia mecanica, inclusive si se tratase de dos personas que realizan
el mismo ejercicio, la potencia ejercida no seré la misma, dado que existira
siempre una variacion, aunque sea minima, entre los tiempos de
realizacion; siendo asi que la potencia mecanica establece la relacion de

fuerza-velocidad, respecto a la carga del trabajo a realizar.

Rodriguez y compafiia (2015) explican que si bien existen diversos
factores que impactan en el rendimiento y por consiguiente en la
potencias; estos se pueden agrupar en factores intracelulares, tales como
aspectos fisicos del area total del espacio o factores fisicos como la
infraestructura muscular y el tiempo de entrenamiento o disponibilidad de
energia; y un segundo grupo de factores neuronales, que incluyen la
activacion de los musculos, la contribucién neuronal para la fuerza, los

aspectos del entorno como el silencio, y la coordinacion.

Ademas, la teoria propone que existen tipos de potencia: potencia
aerdbica y potencia anaerobica.

La potencia aérobica, se explica como el trabajo que depende de
la presencia de oxigeno y del periodo de duracion, e intensidad con la que
se realiza (Bresso, 2019). En el caso de la potencia anaerébica, esta se
define como el valor que se le otorga al trabajo, por cada unidad de tiempo
(Jimenez et al, 2019), es decir que es el resultado a partir de la fatiga,
dado que varia de acuerdo al desempefio de la persona a lo largo del
trabajo (Taskin, 2016), y requieren de rapidez y un alto nivel de esfuerzo,

potencia y fortaleza muscular.

2.3 Definicion de términos

Potencia aerobica. - Es la capacidad de ejecutar un trabajo fisico de
manera sostenida en el tiempo, empleando el oxigeno como fuente de

energia (De la Cerda et al., 2015).

23



e Potencia anaerdbica. - Es la capacidad que tiene el cuerpo para realizar
distintos ejercicios fisicos muy intensos y de corta duracion (Vanzaghi,
2014).

¢ Resistencia aerdbica. - Es la capacidad de sostener una carga durante un
largo tiempo, hasta llegar al cansancio por el alto nivel de intensidad y
duracion (Mejia, 2016).

e Resistencia anaerodbica. - Es el esfuerzo realizado que permite utilizar
todo el oxigeno disponible, hasta llegar al limite (Estrada, 2018).

e Resistencia muscular. - Es la capacidad del cuerpo para oponer
resistencia externa durante un periodo especifico de tiempo (Flores,
2020).

e Velocidad de reaccion. - Es la capacidad de responder en el menor
tiempo viable a un estimulo (Bottino, et al., 2015).

e Velocidad de aceleracion. - Esla capacidad de aumentar a tope la

velocidad de ejecucion (Pedroso y Pérez, 2017).
2.4 Variables de estudio
2.4.1 Variable General

e Variable (1): Entrenamiento fisico personalizado

El entrenamiento  personalizado es un servicio
individualizado de entrenamiento fisico dirigido por un Entrenador
Personal profesional para desarrollar, educar y motivar en la
realizacion de un programa de ejercicio fisico seguro y efectivo, de
acuerdo al estado de salud, capacidad, necesidades y metas del
cadete, para lo cual un correcto programa de ejercicio fisico
necesita una especifica seleccion de ejercicios, analisis de diversas
variables y una metodologia adecuada para conseguir los objetivos
gue se pretenden, partiendo del conocimiento de las necesidades
de cada persona derivadas de una elaborada evaluacion inicial asi
como de su seguimiento, respetando cada uno de los principios del
entrenamiento deportivo, su planificacion, adaptacion y evaluacion

constante de su desarrollo.
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2.4.2 Operacionalizacion de las variables

TablaN.°1
Matriz de Operacionalizacion

VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES ITEMS
Entrenamiento - Entrenamiento - Resistencia -1,2
fisico fisico de aerbbica
personalizado resistencia - Resistencia -3
anaerobica
- Resistencia -4
muscular
- Entrenamiento - Velocidad de -5
fisico de reaccion
velocidad - Velocidad de -6
aceleracion
- Velocidad de -7,8
resistencia
- Entrenamiento - Potencia -9,10
fisico de aerdbica -11,12
potencia - Potencia
anaeroébica

Fuente: Elaboracion propia

2.5 Formulacién de hipotesis

2.5.1 Hipotesis general

Es bueno el entrenamiento fisico personalizado en los cadetes de

la 127 promocién de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco

Bolognesi”, afio 2019

2.5.2 Hipotesis especificas

2.5.2.1 Hipotesis especifica 1

Es bueno el entrenamiento de resistencia en los cadetes de la 127

promocion de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco

Bolognesi”, afio 20197?
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2.5.1.2 Hipotesis especifica 2
Es bueno el entrenamiento de velocidad en los cadetes de la 127
promocion de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco

Bolognesi”, afio 2019

2.5.1.3 Hipotesis especifica 3
Es bueno el entrenamiento de potencia en los cadetes de la 127
promocion de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco

Bolognesi”, afio 2019.
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CAPITULO IIl: Metodologia
3.1 Enfoque

Cuantitativo, este paradigma es el mas usado en las ciencias exactas o naturales
lo cual usa la recoleccion de datos para probar hipétesis, con base en la medicion
numericay el andlisis estadistico, para establecer patrones de comportamiento y probar

teorias.
3.2 Tipo

Descriptivo, este disefio es un método cientifico que implica observar y describir

el comportamiento de un sujeto sin influir sobre él de ninguna manera.

3.3 Disefo

El disefio que se utilizé en el trabajo de investigacion es no experimental-

Transversal.

Segun Hernandez y Mendoza (2018), el “termino disefio refiere al plan o
estrategia para obtener la informacién que se desee. Ademas, precisa que en la
investigacion no experimental se realiza sin manipular (deliberadamente) variables
independientes, que son las causas. Por lo que se observa al fendmeno en su ambiente

natural para después analizarlos”.
3.4 Método

Analitico, Inductivo, Descriptivo, son estrategias de razonamiento l6gico, siendo
gue el inductivo utiliza premisas particulares para llegar a una conclusion general, y el
deductivo usa principios generales para llegar a una conclusion especifica, estos
meétodos son importantes en la produccion de conocimiento ya que consiste en la
desmembracién de un todo, descomponiéndolo en sus partes o elementos para

observar las causas, la naturaleza y los efectos.
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3.5 Poblacion y muestra
3.5.1 Poblacion y muestra

La poblacion de esta investigacién esta conformada por 162 cadetes de

la 127 promocion de la escuela militar de chorrillos “CFB”.
3.5.2 Muestra

Se aplico la férmula de poblacion finita para la determinacion del numero
minimo de individuos requeridos para el calculo de la muestra, que resulté en
114. Sin embargo, se logrd recabar informacién de un ndmero mayor de
personas. La muestra la conformaron 130 cadetes de la 127 promocion “Coronel

Francisco Bolognesi”.

n=__ NxZx*xPxq
d?x(N-1) + Zx?PxQ

n= 162 x (1.96)°x0.50x0.50
(0.05)2x (162-1) + (1.96)2 x 0.50x0.50
n=114.157 n=114

3.6 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
3.6.1 Técnica

Para el levantamiento de los datos se empleé como técnica el

cuestionario.
3.6.2 Instrumentos de recoleccién de datos

El cuestionario presentado consté de 12 preguntas cerradas, medidas en

escala de Likert del 1 al 3, donde los valores corresponden a la siguiente escala:

Si Tal vez No

1 2 3
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3.7 Validacién y confiabilidad del instrumento

Para la validacion del instrumento, la herramienta fue sometida al analisis de

tres profesionales de la Escuela Militar de Chorrillos CFB:

N° EXPERTOS VALIDACION
01
02
03
Promedio

3.8 Procedimientos para el tratamiento de datos
Para el uso de instrumentos se siguieron los siguientes pasos:

- Se elabor6 una encuesta de Likert
- Se analiz6 la consistencia de pruebas
- Se determiné la fiabilidad del cuestionario

- Se realiz6 la encuesta con la autorizacion de las autoridades de la institucién
3.9 Aspectos éticos

Se realiz6 la encuesta teniendo como premisa la integridad, honorabilidad que
caracteriza al cadete de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, presumiendo que los

sujetos encuestados respondieron con la verdad a la encuesta.
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CAPITULO IV: DISCUSION, CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1. Descripcién

Tabla N° 1
El entrenamiento de resistencia aerébica es beneficioso.

Alternativa FI Porcentaje
NO 15 11.54%

TAL VEZ 25 19.23%

Sl 90 69.23%
TOTAL 130 100%

Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”

70.00%
60.00%
50.00%
40.00%
30.00%
20.00%

10.00%
0.00%

ENO WTALVEZ mSi

Figura N°1. El entrenamiento de resistencia aerdbica es beneficioso.
Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela
Militar de Chorrillos “CFB”

Interpretacion: En la tabla se observa que el 11.54%determina “SI”, el
19.23%determina “TAL VEZ” y que con un 69.23% determinan “NO" que el

entrenamiento de resistencia aerdbica es beneficioso.
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Tabla N° 2

El entrenamiento de resistencia anaerdbica demanda mucho esfuerzo fisico.

Alternativa FI Porcentaje
Sl 30 23.07%
TAL VEZ 30 23.07%
NO 70 53.86%
TOTAL 130 100%

Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”
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Figura N°2. El entrenamiento de resistencia anaerébica demanda mucho esfuerzo
fisico.

Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela
Militar de Chorrillos “CFB”

Interpretacion: En la tabla se observa que el 23.07%determina “SI”, el

23.07%determina “TAL VEZ” y que con un 53.86% determinan “NO" usted que el

entrenamiento de resistencia anaerébica demanda mucho esfuerzo fisico.
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Tabla N° 3

El entrenamiento de resistencia muscular en su capacidad fisica.

Alternativa FI Porcentaje
NO 20 15.38%
TAL VEZ 35 26.92%

Sl 75 57.7%
TOTAL 130 100%

Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”

60.00%
50.00%
40.00%
30.00%
20.00%

10.00%

0.00%

ENO WTALVEZ mSi

Figura N°3. El entrenamiento de resistencia muscular en su capacidad fisica.
Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela
Militar de Chorrillos “CFB”

Interpretacion: En la tabla se observa que el 15.38%determina “SI”, el 26.92%

determina “TAL VEZ” y que con un 57.70% determinan “NO “que tan importante es el

entrenamiento de resistencia muscular en su capacidad fisica.
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Tabla N° 4

Entrenamientos de resistencia muscular.

Alternativa FI Porcentaje
NO 18 13.84%
TAL VEZ 30 23.07%

Sl 82 63.09%
TOTAL 130 100%

Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de

Chorrillos “CFB”
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Figura N°4. Entrenamientos de resistencia muscular.

Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela

Militar de Chorrillos “CFB”

Interpretacion: En la tabla se observa que el 13.84%determina “SI”, el 23.07%

determina “TAL VEZ” y que la gran mayoria con un 63.09 %determinan “NO" que

realizan frecuentemente entrenamientos de resistencia muscular.
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Tabla N° 5
Entrenamientos de velocidad de aceleracion.

Alternativa FI Porcentaje
NO 27 20.7%

TAL VEZ 34 26.15%

Sl 69 53.15%
TOTAL 130 100%

Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”
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Figura N°5. Entrenamientos de velocidad de aceleracion.
Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela
Militar de Chorrillos “CFB”

Interpretacion: En la tabla se observa que el 20.07%determina “SI”, el 26.15%

determina “TAL VEZ” y que la gran mayoria con un 53.15%determinan “NO" que

realizan frecuentemente entrenamientos de velocidad de aceleracion.
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Tabla N° 6
El entrenamiento de velocidad de reaccion es beneficioso para su salud.

Alternativa FI Porcentaje
NO 45 34.61%
TAL VEZ 26 20%

Sl 59 45.39%
TOTAL 130 100%

Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”
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Figura N°6. El entrenamiento de velocidad de reaccion es beneficioso para su salud.
Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela
Militar de Chorrillos “CFB”

Interpretacion: En la tabla se observa que el 34.61%determina “SI”, el 20.00%

determina “TAL VEZ” y que la gran mayoria con un 45.39%determinan “NO" que el

entrenamiento de velocidad de reaccion es beneficioso para su salud.
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Tabla N° 7
Ejercicios de velocidad de resistencia.

Alternativa FI Porcentaje
NO 18 13.84%
TAL VEZ 39 30%

Sl 73 56.16%
TOTAL 130 100%

Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”
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Figura N°7. Ejercicios de velocidad de resistencia
Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela
Militar de Chorrillos “CFB”

Interpretacion: En la tabla se observa que el 13.84%determina “SI”, el 30.00%

determina “TAL VEZ” y que la gran mayoria con un 56.16% determinan “NQO" que dentro

de su entrenamiento incluyen ejercicios de velocidad de resistencia.
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Tabla N° 8
El entrenamiento de velocidad de aceleracién mejora su capacidad fisica.

Alternativa FI Porcentaje
NO 23 17.69%
TAL VEZ 36 27.69%

Sl 71 54.62%
TOTAL 130 100%

Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”
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Figura N°8. El entrenamiento de velocidad de aceleracién mejora su capacidad fisica.
Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela
Militar de Chorrillos “CFB”

Interpretacion: En la tabla se observa que el 17.69%determina “SI”, el 27.69%

determina “TAL VEZ” y que la gran mayoria con un 54.62% determinan “NQO" que el

entrenamiento de velocidad de aceleracién mejora su capacidad fisica.
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Tabla N° 9
Competencias de potencia aerdébica.

Alternativa FI Porcentaje
NO 32 24.61%
TAL VEZ 27 20.76%

Sl 71 54.63%
TOTAL 130 100%

Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”
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Figura N°9. Competencias de potencia aerobica.
Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela
Militar de Chorrillos “CFB”

Interpretacion: En la tabla se observa que el 24.61%determina “SI”, el 20.76%

determina “TAL VEZ” y que la gran mayoria con un 54.63% determinan “NO" con qué

frecuencia participan en competencias de potencia aerdbica.
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Tabla N° 10

Obtuvo cambios al realizar ejercicios de potencia anaerobica.

Alternativa FI Porcentaje
NO 67 51.55%
TAL VEZ 29 22.3%

Sl 34 26.15%
TOTAL 130 100%

Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”
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Figura N°10. Cambios al realizar ejercicios de potencia anaerobica.
Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela
Militar de Chorrillos “CFB”

Interpretacion: En la tabla se observa que el 51.55%determina “SI”, el

22.30%determina “TAL VEZ” y que con un 26.15% determinan “NO” que obtienen

cambios al realizar ejercicios de potencia anaerdbica.
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Tabla N° 11

El entrenamiento de potencia aerdbica.

Alternativa FI Porcentaje
SI 45 34.61%
TAL VEZ 34 26.15%
NO 51 39.24%
TOTAL 130 100%

Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”
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Figura N°11. El entrenamiento de potencia aerdbica.
Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela
Militar de Chorrillos “CFB”

Interpretacion: En la tabla se observa que el 34.61%determina “SI”, el 26.15%

determina “TAL VEZ” y que la gran mayoria con un 39.24% determinan “NO" que es

recomendable el entrenamiento de potencia aerdbica.
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Tabla N° 12

El entrenamiento fisico incluye ejercicios de potencia anaerodbica.

Alternativa FI Porcentaje
Sl 30 23.1%

TAL VEZ 70 53.8%

NO 30 23.1%
TOTAL 130 100%

Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”
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Figura N°12. El entrenamiento fisico incluye ejercicios de potencia anaerobica.
Fuente: cuestionario aplicado al personal de cadetes de la 127 promocion de la Escuela
Militar de Chorrillos “CFB”

Interpretacion: En la tabla se observa que el 23.10%determina “SI”, el

53.80%determina “TAL VEZ" y que con un 23.10%determinan “NO" que dentro de su

entrenamiento fisico incluyen ejercicios de potencia anaerdbica.
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4.2 Discusion

De acuerdo a los resultados obtenidos, con respecto al objetivo general que dice
describir como es el entrenamiento fisico personalizado en los cadetes de la 127
promocion de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi” podemos

extraer lo siguiente:

En este objetivo se localiza que de acuerdo con los estadisticos utilizados donde
se busca describir los diversos entrenamientos personalizados, el entrenamiento fisico
personalizado en los cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de Chorrillos
“Coronel Francisco Bolognesi”, tiene semejanza con el estudio de Pachas (2017) que
tuvo como objetivo determinar la relacibn de la aplicacion del programa de
entrenamiento fisico militar y la evolucion del rendimiento en las pruebas de aptitud
fisica de los cadetes de la EMCH, en forma retrospectiva lo cual el cadete puede aplicar
diferentes habitos de entrenamiento fisico personalizado para contribuir con su
formacion fisica durante su entrenamiento personalizado mediante los entrenamiento
de resistencia, los entrenamientos de velocidad y el entrenamiento de potencia para
lograr una mejora de su capacidad fisica, esta investigacion tiene relacion con e la falta
de frecuencia en el entrenamiento constante asi como también las obstaculizaciones
gue se presentan por las premuras del tiempo, se observa la constante exclusion y
desinterés en la constante entrenamiento personalizado de velocidad por los cadetes
y encargados del entrenamiento en los cadetes de la 127 promocion de la escuela
militar de chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi” y la falta de practica de los ejercicios
de potencia anaerdbica ,los cuales son determinantes importantes en la realizacion de

sus actividades de entrenamiento fisico personalizado.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES

Conclusion para la hipétesis general

De acuerdo a los resultados de la investigacion se puede afirmar, que los
factores mas relevantes y fuertes en el entrenamiento fisico personalizado en
los cadetes de la 127 promocién es el entrenamiento fisico de resistencia, el
entrenamiento fisico de potencia y el entrenamiento de velocidad.

Por otro lado, se ha constatado que existe un 80 % de estudiantes cadetes
gue manifiestan que el entrenamiento personalizado ha causado mejoras en su
rendimiento fisico.

Asimismo, se ha constatado que un 66.5% emplea el entrenamiento
personalizado segun su capacidad y rendimiento fisico.

De acuerdo a los resultados obtenidos, se concluye la aplicacion de un
programa de entrenamiento fisico personalizado con una intensidad moderada
alta y con una frecuencia semanal contantemente presenta mayores beneficios,
mantiene y mejora los componentes de las dimensiones de la aptitud fisica que
debe tener el Cadete militar, inclusive resiste a los efectos del desentrenamiento.

Es necesario profundizar el problema de estudio, como una futura linea
de investigacioén, sobre el entrenamiento personalizado de los cadetes de la 127

promocion de la Escuela militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi”
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RECOMENDACIONES

e Recomendacion general: Es importante estudiar el entrenamiento fisico
personalizado en los cadetes de la 127 promocion de la Escuela Militar de
Chorrillos, pero con las medidas correctivas concretas siguientes:

o Que las autoridades directivas de la Escuela Militar implementen horarios
establecidos y mecanismos para lograr el entrenamiento personalizado
de los cadetes de la escuela militar.

o Incrementar actividades o programas de entrenamiento con el fin de
satisfacer necesidades de mejora del nivel de competitividad del cadete
gue favorezcan el equilibrio de su formacion fisica del cadete.

o Organizar los horarios diarios del entrenamiento fisico de tal manera que
los cadetes tengan acceso a un entrenamiento adecuado y personalizado
para lograr la mejora de su capacidad fisica.

o A los instructores y entrenadores, recomendar la busqueda de
alternativas de entrenamiento para mejorar la efectividad del rendimiento
fisico, aplicando nuevos métodos de entrenamiento personalizado para

facilitar y mejorar el rendimiento fisico de los cadetes.
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ANEXOS

DISENO
PROBLEMA OBJETIVO HIPOTESIS Variables | Dimensiones Indicadores METODOLOGICO E
INSTRUMENTOS
_ Hipdtesis General e TIPO
Problema general Objetivo General . )
¢,Como es el entrenamiento | Describir como es el Essict(;ueZfsgr!aeligggga;nr:e%g INVESTIGACION:
fisico personalizado en los | entrenamiento fisico ca deteg de la 127 bromocion Descriptivo
cadetes de la 127 promocion | personalizado en los cadetes de de la Escuela IF\)/IiIitar de e DISENO DE
de la Escuela Militar de | la 127 promocién de la Escuela Chorrillos “Coronel D | o INVESTIGACION:
Chorrillos “Coronel Francisco | Militar de Chorrillos “Coronel E . Bol - ° veace ef"f‘c"’“ .
Bolognesi”, afio 20197 Francisco Bolognesi” afio 2019 rancisco  Bolognest’, ano X1 * De reaccion No experimental &
’ ) © 12019 Velocidad e De resistencia transversal
Problema especifico 1 Objetivo especifico 1 Hipdtesis especifica 1 e De aceleracion en
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Instrumento de Recoleccion de Datos

Nota: Se agradece anticipadamente la colaboracién de los cadetes de tercer afio
de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB” -
amablemente.

2019, que nos colaboraron

RESPONDA A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS SEGUN SU CRITERIO,
MARQUE CON UNA “X” EN LA ALTERNATIVA QUE LE CORRESPONDE:

Si Tal vez No
1 2 3
NO
Velocidad
1 El entrenamiento de resistencia aerdbica es beneficioso 3
5 El entrenamiento de resistencia anaerdbica demanda 3
mucho esfuerzo fisico
3 El entrenamiento de resistencia muscular en su 3
capacidad fisica
4 Entrenamientos de resistencia muscular 3
Resistencia
5 Entrenamientos de velocidad de aceleracién 3
6 El entrenamiento de velocidad de reaccion es 3
beneficioso para su salud
7 | Los ejercicios de velocidad de resistencia 3
8 El entrenamiento de velocidad de aceleracion mejora su 3
capacidad fisica
Potencia
9 Las competencias de potencia aerébica 3
10 Los cambios al realizar ejercicios de potencia 3
anaeroébica
11 Es recomendable el entrenamiento de potencia aerobica 3
12 El entrenamiento fisico incluye ejercicios de potencia 3

anaeroébica
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P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12

3 1

Cadete 1 3 3 3 3 2
2

Cadete 2
Cadete 3

3

2 21 3 3 3 3

3
3

1
3

3

3
2
3

3 2 3 3

3

Cadete 4
Cadete 5

3

1
3 3 3 3
3 3 2 2 3

3 3 3 3 3
3

2
3

3

3

3
3
3
3
3
2
3
3
3

Cadete 6
Cadete 7
Cadete 8
Cadete 9

3
3

3
2

3 2 3
2 3 3
2

2
1

3
3

1
3
3
3
2
3
2
3
2
3

Cadete 10

3 3 1 2 3 3 1
2

3
2

Cadete 11

Cadete 12

3 2 3 3 3
2

2
3

Cadete 13

2 2 3 1

1

Cadete 14

3

3

3 3 3 3 3 3

3

Cadete 15

2

Cadete 16

3 3 3 2 3 3
3 3 3 3

3

Cadete 17

3

3

2

Cadete 18

1

3 3 3 3 1

2
3
3
3
3
3
3
3
3
3
2

1
3
3
3
2
3
2
2
2

Cadete 19

Cadete 20

Cadete 21

31 2 3 3

3

3

Cadete 22

Cadete 23

Cadete 24

2
3
1

3 3 2 2

2

Cadete 25

2
1

3 3 3 3
2

1
2
3

Cadete 26

3 3 3

Cadete 27

1
3
3
2
3
3
2
3
2
1
2
3
3
1
2
2

Cadete 28

Cadete 29

Cadete 30

1
3
2
3
2
3

Cadete 31

3

3 2 3 3 1

1

Cadete 32

Cadete 33

Cadete 34
Cadete 35

3

3 3 3 3 1

3

Cadete 36

2
1

3 3 2 3
3 3 3 2

1
1

1
1
3
3

Cadete 37

3

Cadete 38
Cadete 39

Cadete 40
Cadete 41

3 3 3 3 2 1

1

1
3

Cadete 42
Cadete 43

1
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1
3

3 3 3 3 3 2 2

3
3
2
3
2
3
3
3
2
3
3

Cadete 44
Cadete 45

3 3 2 3 1

3

1
2
3
3

Cadete 46

1 3

3 2 2 3
33 3 2 3 3

3

Cadete 47
Cadete 48
Cadete 49
Cadete 50

1

1

1
3
3
3

Cadete 51

Cadete 52

1
2
3

Cadete 53

Cadete 54

3 3 3 2 3 1

2

Cadete 55

1

1
2 3 3 2 3 3

3 3 3 3
3

Cadete 56

1

3

1

Cadete 57

2 3 2

1
3 3 3 2 3 3

3 3 3 3 3

3
3
2
2
3
3
3
3
3

Cadete 58

1

3

1
2
3
2
3
3
3

Cadete 59

Cadete 60
Cadete 61

3
2
2
3
2

1

3 3 2 3

Cadete 62

Cadete 63

1
2

3 3 3 3
2
3

2

Cadete 64

3 3 2 3

Cadete 65

3 3 3 3 1

1
3

Cadete 66

Cadete 67

1
2

1
3
3
3
3
2
3

Cadete 68
Cadete 69
Cadete 70

1 2 3 3 1

3

1

2
2 3 2 3

3 3
3

1
3
2
3
2
3

3
1

3

Cadete 71

3 3 2 3

1
3

Cadete 72

Cadete 73

1
1

3 2 2
3

1
3 3 3 3

Cadete 74

3

1
3

Cadete 75

1
3 2 3 3

Cadete 76

1 2

1

Cadete 77

1
1
2

3
3
3
3
2
3
3

Cadete 78

Cadete 79

Cadete 80

1

3 3 1 3 2 2 3

1
1
1
3

Cadete 81

Cadete 82

Cadete 83

3 3 3 2 2 3 3 1

Cadete 84

3 3
2 3 2 3

3 3 3 3 1

1
3
3
3

Cadete 85

1
3

3
2

3

3

Cadete 86

2 3 3 3 1

1
3

Cadete 87

Cadete 88

1

Cadete 89
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1 3 3 1 3 3
2 3 3 2 3

3

3
3

Cadete 90

2

3

Cadete 91

1

3 3 3 2
2

1
3
3
3
3
3
2
2

Cadete 92

Cadete 93

1
2

Cadete 94

3
1

3
3

3 2 2 1
3 3 3 3

3

Cadete 95

1

1
2
2
3

Cadete 96

Cadete 97

3 3

3 3 1
3 3 3 2 3
2

3

2

3

2

3
2

Cadete 98

2

3

Cadete 99

1
3

Cadete 100 3
Cadete 101

3

3

3 3
3

Cadete 102

3

3
2

1 3 3 3
3 2 3

1

2
3

Cadete 103

1
3

Cadete 104

3 2 3 2 3 3 1
3 3 2 3

1
2

Cadete 105

3

1

Cadete 106

2 2 3 2 2 3 1

3 3 3 2 3

Cadete107 3 3 3
Cadete 108 3

3

2

Cadete109 3 3 2 2 2 3 2 3 1
3 3 3 3 3 3
3

Cadete 110 3
Cadete 111

3

2 2 3 2 2 3

1
3
2

1

3

2

3 3 3 3 3 3

1
3

Cadete 112

1

Cadete 113

3

Cadete114 3 3 3 3 3 2 3

Cadete 115

3
2

1

3 3 1 1
2
3

Cadete 116 3

3 3 2 3 3 1

1

1
1

Cadete 117 3

Cadete 118 3

1 3 2 3 2

2

Cadete119 3 2 3

Cadete 120

3
3
2

2
3
3

3
3
3

1
2
3

2 3 3 2
1

3
2

Cadete 121

3 3 2

Cadete 122

Cadete123 3 2 3 3 2 3 3

Cadete 124 3
Cadete 125

2

2

3 3 3 3 3 2 3 3 1

1

2 3

2

Cadete 126 3 3

1
1

2 3 3 2 2 3

Cadete127 3 2 3

2 2 2 3 3

1
2 2 3 3

2

Cadete128 3 3 3

3

3

Cadete129 3 3 3
Cadete 130 3

3

2
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VALIDACION DE INSTRUMENTO POR EXPERTOS

TITULO DEL TRABAJO DE INVESTIGACION /TESIS:

TEMA: ENTRENAMIENTO FISICO PERSONALIZADO EN LOS CADETES DE
LA 127 PROMOCION DE LA ESCUELA MIITAR DE CHORRILLOS “CORONEL
FRANCISCO BOLOGNESI” ANO 2019

AUTORES:

CHECASACA CALDERON CHRISTOPHER
ENRIQUEZ PASCUAL JIEN ANTHONY

INSTRUCCIONES: Coloque “X” en el casillero correspondiente la valoracién que

su experticia determine sobre las preguntas formuladas en el instrumento.

CRITERIOS

DESCRIPCION

VALOR ASIGNADOQ POR EL EXPERTO

10

20

30

40

50

60

70

80

20

100

1.CLARIDAD

Esta formado con el
lenguaje adecuado.

2.0BJETIVIDAD

Esta expresado en
conductas observables

3.ACTUALIDAD Adecuado de acuerdo
al avance de |a ciencia.

4. ORGANIZACION Existe una cohesion
légica entre sus
elementos.

5. SUFICIENCIA Comprende los

aspectos regueridos
en cantidad y calidad

6.INTENCIONALIDAD

Adecuado para valorar
los aspectos de la
investigacion

T.CONSISTENCIA

Basado en bases
tedricas cientificas.

8. COHERENCIA

Hay correspondencia
entre dimensiones,
indicadores e indices.

9. METODOLOGIA

El disefio responde al
propdsito de la
investigacion

10. PERTINENCIA

Es (til y adecuado para
la investigacion.
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PROMEDIO DE VALORACION DEL EXPERTO:

OBSERVACIONES REALIZADAS POR EL EXPERTO

GRADO ACADEMICO DEL EXPERTO:

INSTITUCION DONDE LABORA:

APELLIDOS Y NOMBRES DEL EXPERTO:

FIRMA: L

POST FIRMA:

DNI:
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CONSTANCIA DE ENTIDAD DONDE SE EFECTUO LA INVESTIGACION
ESCUELA MILITAR DE CHORRILLOS “CORONEL FRANCISCO
BOLOGNES/I”

CONSTANCIA

El que suscribe Sub Director Académico de la Escuela Militar de Chorrillos

“Coronel Francisco Bolognesi”

HACE CONSTAR

Que los Cadetes que se mencionan han realizado la investigacién en esta
dependencia militar sobre el tema titulado: ENTRENAMIENTO FISICO
PERSONALIZADO EN LOS CADETES DE LA 127 PROMOCION DE LA
ESCUELA MIITAR DE CHORRILLOS “CORONEL FRANCISCO BOLOGNESI”
ANO 2019

Investigadores:

CHECASACA CALDERON CHRISTOPHER
ENRIQUEZ PASCUAL JIEN ANTHONY

Se les expide la presente Constancia a efectos de emplearla como

anexo en su investigacion.

Chorrillos, 25 de agosto del 2020
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Compromiso de autenticidad del instrumento

Los Cadetes que suscriben lineas abajo, autores del trabajo de investigacion
titulado: ENTRENAMIENTO FISICO PERSONALIZADO EN LOS CADETES DE
LA 127 PROMOCION DE LA ESCUELA MIITAR DE CHORRILLOS “CORONEL
FRANCISCO BOLOGNESI” ANO 2019

HACEN CONSTAR:

Que el presente trabajo ha sido integramente elaborado por l0s suscritos y
que no existe plagio alguno, ni temas presentados por otra persona, grupo o
institucion, comprometiéndonos a poner a disposicién del COEDE (EMCH “CFB")
los documentos que acrediten la autenticidad de la informacion proporcionada si

esto lo fuera solicitado por la entidad.

En tal sentido asumimos Ia responsabilidad que corresponda ante cualquier
falsedad, ocultamiento u omision, tanto en los documentos como en la informacion

aportada.

Nos afirmamos y ratificamos en lo expresado, en fe de lo cual firmamos el

presente documento.

Chorrillos, .....de.....................del 2019
CHECASACA CALDERON ENRIQUEZ PASCUAL JIEN
CHRISTOPHER ANTHONY
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ASESOR: s s s

TEMATICO: e eeeeeeee e e eeemeeeeemmnns

METODOLOGICO: e eeeeeeeemamnne

PRESIDENTE DEL JURADO:

MIEMBROS DEL JURADO:

MIEMBROS DEL JURADO:
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COMPROMISO ETICO, DECLARACION JURADA DE AUTORIA
AUTENTICIDAD Y NO PLAGIO

_, provincia de

_, estudiante / egresadode __
_ la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi”, declaro bajo
juramento que:

"

Soy el autor de la investigacion titulada

En dicha investigacion se ha desarrollado respetando los principios éticos propios, no ha
sido presentada ni publicada anteriormente por ningun otro investigador ni por el suscrito,
para optar otro grado académico ni titulo profesional alguno. Declaro que se ha citado
debidamente toda ides, texto, figura, formulas, tablas u otros que corresponde al suscrito
u a otro en respeto irrestricto a los derechos del autor. Declaro conocer y me someto al
marco legal y normativo vigente relacionado a dicha responsabilidad. (El delito de plagio
se encuentra tipificado en el articulo 219 del Caodigo penal).

Declaro bajo juramento que los datos e informacion presentada pertenecen a la realidad
estudiada, que no han sido falseados, adulterados, duplicadas ni copiados. Que no he
cometido fraude cientifico, plagio o vicios de autoria; en caso contrario, eximo de toda
responsabilidad a la Escuela Militar de Chorrillos y me declaro como el Unico responsable.

Huella
digital

Apellidos y nombres

DNI
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COMPROMISO ETICO, DECLARACION JURADA DE AUTORIA
AUTENTICIDAD Y NO PLAGIO

_, provincia de

_, estudiante / egresadode __
_ la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi”, declaro bajo
juramento que:

"

Soy el autor de la investigacion titulada

En dicha investigacion se ha desarrollado respetando los principios éticos propios, no ha
sido presentada ni publicada anteriormente por ningun otro investigador ni por el suscrito,
para optar otro grado académico ni titulo profesional alguno. Declaro que se ha citado
debidamente toda ides, texto, figura, formulas, tablas u otros que corresponde al suscrito
u a otro en respeto irrestricto a los derechos del autor. Declaro conocer y me someto al
marco legal y normativo vigente relacionado a dicha responsabilidad. (El delito de plagio
se encuentra tipificado en el articulo 219 del Caodigo penal).

Declaro bajo juramento que los datos e informacion presentada pertenecen a la realidad
estudiada, que no han sido falseados, adulterados, duplicadas ni copiados. Que no he
cometido fraude cientifico, plagio o vicios de autoria; en caso contrario, eximo de toda
responsabilidad a la Escuela Militar de Chorrillos y me declaro como el Unico responsable.

Huella
digital

Apellidos y nombres

DNI
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tuniiig)

Recibo digital

Este recibo confirma quesu trabajo ha sido recibido por Turntin. A confinuacion podrd ver |
informacidn del recsbo con respecto a su enfrega.

La primera pégina de fus enregas e mugstra abajo.

Autor de la entrega:
Titulo del ejercicio:
Titulo de la entrega;
Nombre del archivo:
Tamario del archivo:
Total péginas;

Total de palebras;
Totalde caracteres:
Fecha de enfrega:

Idenificador de la enfrega:

Jien Anthony ENRIQUEZ PASCUAL
Infanteria Il

Bachiler CHECASACA / ENRIQUEZ
BACH Enriquez-Checasaca-1-copia...
78352

80

13101

66,656

08:n0v-2020 10:02p.m. (UTC-0500)
1430456423

BACULLLLTAR B EHOLLOE

“LORONE. FRANCISCOBOLOGES”

'

d
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Escuela Militar de Chorrillos

“Coronel Francisco Bolognesi”

ACTA DE SUSTENTACION DE TESIS

En el distrito de Chorrillos de la ciudad de Lima, siendo las ......... horas del dia
........... De ......... del 20... se dio a la sustentacion de la tesis titulada:

ENTRENAMIENTO FISICO PERSONALIZADO EN LOS CADETES DE LA
127 PROMOCION DE LA ESCUELA MIITAR DE CHORRILLOS
“CORONEL FRANCISCO BOLOGNESI” ANO 2019

el jurado evaluador confirmado por:

- PRESIDENTE
- SECRETARIO

- VOCAL :
Concluida la sustentacion, los miembros del jurado dictaminan:

APROBADO POR UNANIMIDAD APROBADO POR MAYORIA
DESAPROBADO
Siendo las ........... Horas del dia .............. Se dio por concluida el presente acto,

firmando los miembros del jurado evaluador.

VOCAL

SECRETARIO

PRESIDENTE
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