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Resumen

Objetivo: la investigacion determind la relacion entre el entrenamiento fisico y la capacidad
fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la EMCH “CFB”, 2025. Metodologia: se
adopté un enfoque cuantitativo, de tipo béasico o investigacion pura, con disefio no
experimental, transversal y alcance descriptivo-correlacional; el andlisis incluyo estadistica
descriptiva y correlacion de Spearman, procesada en SPSS 27. Poblacién y muestra (poner
cantidades): la poblacion estuvo conformada por 100 cadetes y la muestra probabilistica por
80 participantes. Técnica e instrumento de recoleccion de datos: se aplicé la técnica de encuesta
mediante un cuestionario con escala de Likert, validado por juicio de expertos y con estimacion
de confiabilidad (alfa de Cronbach). Resultados: dos tercios de los cadetes alcanzaron
capacidad fisica alta (54; 67,5%) y un tercio capacidad media (26; 32,5%); el entrenamiento
alto se asocié con mayor proporcion de capacidad alta (=88,9%), y no se registraron casos en
nivel bajo; la correlacion general entrenamiento—capacidad fue muy alta (p=0,953; p<0,001) y
también fueron muy altas las correlaciones por dimensiones: planificacion estructurada
(p=0,919), métodos aplicados (p=0,920) y control del entrenamiento (p=0,956), todas con
p<0,001. Conclusiones: existié una relacién entre mayor nivel de entrenamiento y mejor
capacidad fisica; la evidencia respaldé fortalecer la planificacion, optimizar métodos (p. €j.,
trabajo de fuerza, HIIT y circuitos) y consolidar el control de cargas, prevencion de lesiones y
retroalimentacion continua para sostener un rendimiento fisico elevado en la formacion de

cadetes.

Palabras claves: Entrenamiento fisico, capacidad fisica y cadetes de Cuarto Afio de

Infanteria.
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Abstract

Obijective: This research determined the relationship between physical training and the physical
capacity of fourth-year infantry cadets at the EMCH “CFB”, 2025. Methodology: A
quantitative approach was adopted, of a basic or pure research type, with a non-experimental,
cross-sectional design and a descriptive-correlational scope; the analysis included descriptive
statistics and Spearman's rank correlation, processed in SPSS 27. Population and sample: The
population consisted of 100 cadets and the probabilistic sample of 80 participants. Data
collection technique and instrument: The survey technique was applied using a questionnaire
with a Likert scale, validated by expert judgment and with a reliability estimate (Cronbach's
alpha). Results: Two-thirds of the cadets achieved high physical capacity (54; 67.5%) and one-
third achieved medium capacity (26; 32.5%). High training intensity was associated with a
higher proportion of high capacity (=88.9%), and no cases were recorded at a low level; the
overall training-capacity correlation was very high (p=0.953; p<0.001), and the correlations by
dimensions were also very high: structured planning (p=0.919), applied methods (p=0.920),
and training control (p=0.956), all with p<0.001. Conclusions: There was a direct and
significant relationship between a higher level of training and better physical capacity; the
evidence supports strengthening planning, optimizing methods (e.g., strength training, HIIT,
and circuits), and consolidating load control, injury prevention, and continuous feedback to

sustain high physical performance in cadet training.

Keywords: Training, physical fitness, and infantry cadets.



INTRODUCCION

La formacion militar exigio que el entrenamiento fisico se entendiera como un proceso
planificado, progresivo y medible para sostener la preparacion operativa de los cadetes en
escenarios demandantes, por lo que la aptitud fisica se asumié como un componente estructural
de la alistabilidad y no como un resultado accesorio del adiestramiento cotidiano (U.S. Army,
2020). Asimismo, la literatura de salud puablica situo la actividad fisica regular como factor
protector transversal y orientd dosis minimas y rangos de intensidad Utiles para disefiar
programas institucionales, lo que permitié contextualizar la necesidad de protocolos
sistematicos en poblaciones jovenes bajo régimen formativo como los cadetes (Organizacion
Mundial de la Salud, 2020).

En ese marco, el problema de investigacion se plante6 desde la evidencia local que
reportd asociaciones positivas entre practicas de entrenamiento y desarrollo de capacidades
fisicas en la Escuela Militar de Chorrillos, lo que justifico examinar dicha relacion con criterios
actuales de medicion y analisis (Toro & Valle, 2022). A su vez, antecedentes proximos
mostraron que la organizacién de métodos funcionales, circuitos y sesiones de alta intensidad
se vinculd con mejoras en resistencia, fuerza y rapidez en cohortes de cadetes, reforzando la
pertinencia de estudiar la consistencia de estos hallazgos en promociones recientes (Julcamoro
& Pauro, 2021).

En consecuencia, esta investigacion se propuso determinar la relacion entre el
entrenamiento fisico y la capacidad fisica en los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la
EMCH “CFB”, habiendo definido explicitamente su objetivo general y sus hipotesis de trabajo
en coherencia con el enfoque cuantitativo adoptado (Avila & Rojas, 2025). El estudio se
enmarcO en una poblacion de 100 cadetes y trabajé con una muestra probabilistica de 80
participantes, lo que permitio sostener la validez inferencial de los contrastes previstos para el
ciclo académico 2025 (Toro & Valle, 2022).

Conceptualmente, el entrenamiento fisico se defini6 como un conjunto de acciones
planificadas y controladas que integraron planificacion estructurada, métodos aplicados y
control del entrenamiento, mientras que la capacidad fisica se entendié como el desempefio
funcional expresado en resistencia, fuerza, agilidad y coordinacion, categorias necesarias para

el cumplimiento de tareas tacticas (American College of Sports Medicine, 2011). Sobre esa



base, la operacionalizacion dispuso dimensiones e indicadores observables que viabilizaron
medicién mediante items tipo Likert, asegurando correspondencia entre constructos y métricas

para el andlisis correlacional planteado (Organizacion Mundial de la Salud, 2020).

Finalmente, el aporte esperado se orientd a retroalimentar la conduccion del
entrenamiento institucional con criterios de carga, progresion, monitoreo y prevencion de
lesiones, alineados con marcos doctrinarios contemporaneos que integraron dominios fisicos
dentro de modelos de preparacion integral del combatiente (U.S. Army, 2023). Asimismo, se
previé que los hallazgos contribuyeran a priorizar sistemas y métodos que hubieran mostrado
eficacia en estudios previos de la EMCH, facilitando decisiones de mejora continua en

programas anuales de acondicionamiento fisico (Arones & Bustamante, 2021).

El esquema de este estudio consta de cinco capitulos principales, que se desarrollan

sistematicamente en la siguiente secuencia:

El Capitulo 1, denominado Planteamiento del problema, aborda la descripcion
problemaética que existen con entrenamiento fisico con el objetivo de incidir en capacidad fisica
de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria. Ademas, se da la delimitacion de la investigacion,
identificar y articular los siguientes problemas y objetivos: generales y especificos,

justificacién, importancia y limitaciones del estudio.

En el desarrollo del Capitulo Il es el Marco Teorico, se constatd que los estudios
relacionados con este tema formaron los antecedentes internacionales y nacionales. Por lo
tanto, se apoya en una base tedrica para transformaciones de dimensiones correspondientes y
también en un marco conceptual. Para este estudio se construyeron hip6tesis generales y

especificas, detallando el funcionamiento de las variables.

En el Capitulo I11, conocido como Marco de Metodoldgico, se determiné que el disefio
de este estudio seria descriptivo y correlativo. Ademas, se determinaron el tamafio de la

muestra, las técnicas de recoleccién y procesamiento de datos.

El Capitulo 1V versa sobre los resultados, dando detalles sobre el analisis descriptivo
tratandose sobre la interpretacion de los resultados estadisticos adjuntando las tablas y figuras
correspondientes. Y sobre el anélisis inferencial con la comprobacion de las hipdtesis, existe

una relacion significativa entre las variables del analisis.



Por ultimo, el Capitulo V trata sobre la discusion de los resultados, contrastandolo con

trabajos semejantes y comparandolos con el presente estudio.

Finalmente, se elaboraron las conclusiones y recomendaciones propuestas.



CAPITULOI.
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1.  Descripcion problemética

A nivel internacional, la inactividad fisica se habia consolidado como un problema de gran
magnitud: en 2022, el 31% de los adultos y aproximadamente el 80% de los adolescentes no
cumplieron las recomendaciones de actividad, situacibn que incrementd riesgos
cardiometabdlicos y exigid respuestas institucionales para contextos educativos y formativos
como las academias militares (Organizacion Mundial de la Salud, 2024). En adolescentes
escolarizados, andlisis globales habian mostrado que cerca de cuatro de cada cinco no
alcanzaron los niveles minimos recomendados, evidenciando un patrén persistente de
insuficiencia que justifico intervenciones de entrenamiento sisteméatico en poblaciones

juveniles sometidas a altas demandas fisicas (Guthold et al., 2020).

En poblaciones uniformadas, la transicion desde la actividad fisica general hacia
demandas ocupacionales especificas se habia acompafiado de una carga relevante de lesiones
musculoesqueléticas durante la instruccion, con incidencias de hasta 19.52 lesiones por 1000
dias de entrenamiento y prevalencias que oscilaron entre 22.8% y 31.4% en reclutas, lo que
colocd a la gestion de cargas y la prevencion como prioridades de salud ocupacional (Murphy
et al., 2023). Doctrinas contemporaneas de preparacion fisica militar habian reconocido este
panorama e incorporaron modelos integrales de progresién, control y prevencién de lesiones
para sostener la disponibilidad operativa y reducir el abandono por causas médicas
(Department of the Army, 2023).

En este estudio, el entrenamiento fisico se habia entendido como un proceso
planificado, periodizado y monitorizado que organizo objetivos, métodos y cargas para inducir
adaptaciones seguras Yy especificas en cadetes, sustentado en criterios de progresion,
especificidad y sobrecarga que describieron la dosificacion de estimulos y la evaluacion
sistematica de resultados (American College of Sports Medicine, 2009). En el contexto de la
Escuela Militar de Chorrillos, antecedentes empiricos habian mostrado asociaciones positivas
entre la mejor organizacion del entrenamiento y niveles superiores de capacidades fisicas, lo
que justificé profundizar en su medicion y relacion en la cohorte de Infanteria analizada (Toro
Diaz & Valle Neyra, 2022).



La capacidad fisica se habia conceptualizado como la expresion integrada de
resistencia, fuerza, agilidad y coordinacion que permitié cumplir tareas esenciales como
marcha con carga, arrastre, escalada y sprints bajo equipamiento, dimensiones cuya mejora
dependio de estimulos especificos y del seguimiento de la adaptacién funcional (Vaara et al.,
2022). La evidencia en soldados habia confirmado que perfiles superiores de condicion y
composicion corporal se asociaron con mejor desempefio en pruebas que simularon tareas
militares ocupacionales, reforzando la necesidad de medir estas cualidades en contexto para

orientar la préctica de entrenamiento (Pihlainen et al., 2018).

A nivel latinoamericano, la insuficiencia de actividad fisica se habia consolidado como
un problema de alto impacto que condiciond la preparacion y el rendimiento operacional de las
fuerzas armadas: en 2022, el 35,6% de los adultos de las Américas se reporto insuficientemente
activo, con una trayectoria ascendente desde 2011 que presioné los sistemas de salud y la
seguridad institucional (OPS, 2025). Esta tendencia se correspondio con el panorama global
descrito por analisis multicohorte, que mostraron incrementos sostenidos de inactividad en
adultos de 18-64 afios y advirtieron una proyeccion desfavorable si no se reforzaron politicas

y programas de entrenamiento basados en evidencia (Strain et al., 2024).

En adolescentes y jovenes, el rezago fue igualmente notorio y anticipé déficits de base
que repercutieron en la formacion militar: reportes regionales mostraron calificaciones bajas y
heterogéneas en indicadores de actividad fisica escolar y comunitaria, junto con brechas de
acceso y participacion que limitaron la construccion temprana de capacidades (OPS, 2024).
Estos hallazgos fueron consistentes con la sintesis latinoamericana del programa Global
Matrix, donde varios paises de la region presentaron notas de insuficiencia en practica regular,
oportunidades estructuradas y apoyo social para moverse, reforzando la urgencia de
intervenciones sistematicas en contextos educativos y pre-militares (Bizzozero-Peroni et al.,
2025).

En relacion con la variable “entrenamiento fisico”, se entendi®é como un proceso
planificado, progresivo y controlado que buscd inducir adaptaciones funcionales,
neuromusculares y cardiorrespiratorias para responder a las exigencias del servicio; su eficacia
se observo en poblaciones de cadetes latinoamericanos, donde programas de seis meses de
preparacion mejoraron la aptitud fisica global, apoyando la pertinencia de una periodizacién
con objetivos operacionales claros (De Oliveira et al., 2021). La orientacion de las

organizaciones sanitarias internacionales subrayo que la dosificacion adecuada de volumen e



intensidad, articulada con pautas de actividad fisica seguras, redujo riesgos de lesion y optimizo
la transferencia al desempefio, por lo que la planificacion de cargas y la evaluacion periddica

fueron ejes indispensables en entornos militares (OMS, 2024).

Respecto a la variable “capacidad fisica”, esta se defini6 como la integracion de
componentes como resistencia, fuerza, potencia, agilidad y coordinacion que, en conjunto,
sostuvieron el rendimiento en tareas especificas del combatiente; en muestras de cadetes
colombianos, los perfiles de composicion corporal y riesgo cardiometabélico evidenciaron
variabilidad que exigié planes de mejora focalizados y seguimiento preventivo (Garcia-Mufioz
et al., 2020). Al comparar el acondicionamiento entre escuelas militares de la region, se
documentaron diferencias significativas en componentes cardiorrespiratorios y de resistencia
muscular, lo que reafirm6 que la capacidad fisica dependié de la calidad del proceso de
entrenamiento y de su control cotidiano (monitoreo de carga, retroalimentacion y adaptacion
individual) (Cubides-Amézquita et al., 2021).

En el Peru, la practica de actividad fisico-deportiva se describié como mayoritaria pero
aun insuficiente para el estandar deseable: el 52,4 % de la poblacion adulta declaré que si
practico algun deporte o actividad fisica, con diferencias por sexo (63,9 % hombres frente a
41,3 % mujeres) y con patrones de dedicacion donde el 42,5 % destind una hora por sesion, el
25,5 % maés de una hora y el 15,5 % maés de dos horas; la encuesta consider6 1 266 entrevistas
a nivel nacional, lo que permitié contextualizar con precision brechas por zona y area de
residencia (Instituto Peruano del Deporte, 2021). Asimismo, el panorama sanitario nacional
mostré una presion adicional para ordenar el entrenamiento en poblaciones especificas como
los cadetes: siete de cada diez peruanos presentaron exceso de peso, reforzando la necesidad
de programas sistematicos que incrementaran la capacidad fisica y redujeran riesgos

cardiometabdlicos (Ministerio de Salud, 2025).

En el marco institucional, el sector salud aprobd la “Guia de actividad fisica seglin curso
de vida”, que oriento dosis, intensidad y progresion de la actividad para adolescentes y adultos,
y sirvid de respaldo técnico para operacionalizar programas de entrenamiento con criterios de
seguridad, progresion y monitoreo en el pais (Ministerio de Salud, 2025). A su vez, el Estado
establecio la Politica Nacional de Actividad Fisica, Recreacion, Deporte y Educacion Fisica
(PARDEF), instrumento que articuld responsabilidades de MINEDU, IPD y gobiernos

regionales para desarrollar capacidades fisicas y sostener procesos de formacion y



entrenamiento en diferentes edades y contextos, incluidos los ambitos de educacion y

formacion militar (Ministerio de Educacion, 2022).

Respecto a la Variable 1 (Entrenamiento), el sistema militar peruano normé que la
preparacion fisica se planificara, periodizara y controlara con estandares definidos (volumen,
intensidad, métodos y evaluacion), de acuerdo con su Reglamento de Entrenamiento Fisico
Militar, lo que supuso organizar microciclos y sesiones con metas por componente y
mecanismos de retroalimentacion para sostener la adaptacion del cadete (Ministerio de
Defensa, 2015). Ademas, en la EMCH “CFB” se document6 que la aplicacion del reglamento
y la optimizacion de contenidos de preparacion fisica se vinculé con mejoras del rendimiento
en pruebas institucionales y con el logro de objetivos operativos, evidenciando pertinencia del
enfoque metodoldgico de planificacién y control en poblacion de cadetes (Escuela Militar de
Chorrillos, 2021).

En cuanto a la Variable 2 (Capacidad fisica), esta se entendié como el conjunto
integrado de cualidades medibles (resistencia, fuerza, agilidad, coordinacion y potencia) que
determind el desempefio en tareas militares, y cuya mejora se favorecié con prescripcion
basada en evidencia de dosis, periodicidad e intensidad de actividad fisica segun etapa de vida
y condicion funcional (Ministerio de Salud, 2025). En el contexto castrense, dicha capacidad
se evalu6 mediante protocolos y pruebas establecidos por la normativa de entrenamiento del
Ejército del Per(, lo que permitié monitorear progresos, prevenir lesiones y certificar niveles
de aptitud compatibles con las exigencias de instruccion, maniobra y operaciones propias de la

formacion de cadetes (Ministerio de Defensa, 2015).

En la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, el entrenamiento se habia estructurado como
un programa formal alineado al RE 34-37 y al plan de estudios, con sesiones, contenidos y
progresiones definidos que integraron la instruccion fisica militar y la evaluacion periddica
mediante pruebas institucionales; en esa ldgica, la conduccion considerd la organizacion del
trabajo por microciclos, la dosificacion de cargas y el uso de pruebas de control para orientar
decisiones pedagogicas Yy tacticas durante la formacion de los cadetes de Infanteria (Ocupa
Oyola & Oxa Ciriaco, 2020). Asimismo, la variable “Entrenamiento” se habia
operacionalizado en la EMCH a través de dimensiones observables (gimnasia militar, pistas de
entrenamiento y combate cuerpo a cuerpo, entre otras) y se midié con cuestionarios tipo Likert

aplicados a muestras probabilisticas de cadetes, registrandose niveles altos de empleo del



reglamento con promedios de 81,27% que evidenciaron la implementacion de contenidos y

rutinas prescritas en el marco normativo vigente (Soto Charres & Urbina, 2021).

En la EMCH “CFB”, la capacidad fisica se habia entendido como el desempefio
medible en pruebas estandarizadas institucionales (barras, abdominales, carrera, pista de
combate y natacion) que permitieron verificar el grado de preparacion fisica del cadete, por lo
que su seguimiento formo parte del sistema de evaluacion obligatorio contemplado en la
instruccion fisica militar y se empled para retroalimentar la planificacion del entrenamiento
(Valdez Alarcon, 2020). De manera coherente con ese enfoque, la evidencia reciente en la
propia Escuela reportd que mayores niveles de entrenamiento se asociaron con mejores
rendimientos fisicos en los cadetes de Infanteria (con un coeficiente de Spearman de 0,889 y
81,2% de cadetes con alto entrenamiento ubicandose en rendimiento superior), lo que confirmé
que la variable “Capacidad fisica” se registr6 como resultado funcional de pruebas
estandarizadas y sirvio para certificar la aptitud requerida por la formacion militar (Pérez
Miranda & Alviri Ayhuasi, 2024).

1.2.  Delimitacién de la investigacion
1.2.1. Espacial

Espacialmente, la investigacion se delimitd al campus de la Escuela Militar de Chorrillos
“Coronel Francisco Bolognesi”, en el distrito de Chorrillos (Lima), abarcando los ambientes
formativos donde los cadetes de Infanteria realizaron instruccion y acondicionamiento fisico
durante su formacion regular (Checasaca Calderon & Enriquez Pascual, 2020). Asimismo, el
foco poblacional se restringio a cadetes en régimen académico militar de la EMCH “CFB”,
manteniendo continuidad con antecedentes locales que caracterizaron el mismo contexto
institucional y arma, a fin de asegurar comparabilidad metodoldgica y pertinencia operativa de
los resultados (Toro Diaz & Valle Neyra, 2022).

1.2.2. Temporal

Temporalmente, el estudio se enmarcdé en el ciclo académico 2025, periodo en el que rigieron
lineamientos nacionales actualizados de actividad fisica que sirvieron de referente sanitario y
programatico para la prescripcion, la progresion y el monitoreo del entrenamiento aplicado a
poblaciones jovenes (Ministerio de Salud, 2025). De igual modo, la ejecucion se situ6 durante

la vigencia de la Politica Nacional de Actividad Fisica, Recreacidn, Deporte y Educacion Fisica



(PARDEF), lo que permitié contextualizar la medicién de entrenamiento y capacidad fisica
dentro de objetivos estatales de desarrollo de la condicion fisica y de mejora del rendimiento
(Ministerio de Educacién, 2022).

1.2.3. Tebrica

Teodricamente, la investigacion se circunscribi6 al analisis de la relacion entre “entrenamiento”
(concebido como procesos planificados, periodizados y controlados) y “capacidad fisica”
(entendida como desempefio en cualidades como resistencia, fuerza, agilidad y coordinacion),
segun operacionalizaciones previas en la propia EMCH que sustentaron el enfoque
correlacional adoptado (Toro Diaz & Valle Neyra, 2022). Delimit6 su alcance a variables
fisico-funcionales observables mediante cuestionario y pruebas institucionales, excluyendo
constructos no abordados (p. €j., nhutricion o suefio) y apoyandose en lineamientos nacionales
sobre actividad fisica para mantener coherencia conceptual con estandares de medicion

vigentes (Instituto Nacional de Salud, 2025).
1.3.  Formulacién del problema
1.3.1. Problema general

PG: ¢Cual es la relacion que existe entre el entrenamiento fisico y la capacidad fisica
de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 20257

1.3.2. Problemas especificos

PE1: ¢(Cual es la relacion que existe entre la planificacion estructurada del
entrenamiento fisico y la capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la
Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025?

PE2: (Cudl es la relacion que existe entre los métodos aplicados del entrenamiento
fisico y la capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025?

PE3: ¢Cual es la relacién que existe entre el control del entrenamiento fisico y la
capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025?
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1.4.  Objetivos de la investigacion
1.4.1. Objetivo general

OG: Determinar la relacion que existe entre el entrenamiento fisico y la capacidad
fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”,
2025.

1.4.2. Objetivos especificos

OEL1: Determinar la relacion que existe entre la planificacion estructurada del
entrenamiento fisico y la capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la
Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

OEZ2: Determinar la relacion que existe entre los métodos aplicados del entrenamiento
fisico y la capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.

OE3: Determinar la relacion que existe entre el control del entrenamiento fisico y la
capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025.

1.5.  Justificacidén e importancia de la investigacion
1.5.1. Justificacion teorica

La justificacion teorica se fundamento en que la evidencia internacional habia reconocido que
programas de actividad fisica estructurados y con dosis, intensidades y frecuencias claramente
prescritas producian adaptaciones cardiorrespiratorias y neuromusculares que respaldaron
conceptualmente la variable “capacidad fisica” como resultado esperable de un proceso de
“entrenamiento” planificado y progresivo (Bull et al., 2020). Asimismo, la literatura
especializada en contextos militares habia descrito que intervenciones de fuerza, potencia y
resistencia, cuando fueron periodizadas y monitorizadas, mejoraron el desempefio en tareas
ocupacionales de alta demanda (porte de carga, evacuacion de bajas, desplazamientos rapidos)
lo que sostuvo la pertinencia tedrica de estudiar la relacion entrenamiento—capacidad fisica en
cadetes (Vaara, 2022).
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1.5.2. Justificacién metodoldgica

La justificacion metodoldgica respondio a que el problema planteado exigi6 estimar el grado
de asociacion entre dos constructos medidos en su ambiente natural de formacion, por lo que
el estudio adoptd un enfoque cuantitativo, de tipo bésico o investigacion pura, con disefio no
experimental y alcance descriptivo-correlacional, coherente con la taxonomia de estudios
observacionales-asociativos propuesta para clasificar disefios de investigacion (Ato, Ldopez-
Garcia y Benavente, 2013). De igual modo, la eleccion se alined con experiencias recientes en
la EMCH “CFB” que emplearon muestreo probabilistico, cuestionarios tipo Likert y contrastes
correlacionales para analizar la relacion entre entrenamiento fisico militar y
rendimiento/capacidades fisicas en cadetes, ofreciendo un referente metodoldgico pertinente

para la presente tesis (Pérez Miranda & Alviri Ayhuasi, 2024).
1.5.3. Justificacion practica

La justificacion préactica se sustentd en que la formacion de cadetes requiridé decisiones de
gestion del entrenamiento (planificacion, dosificacion de cargas, métodos, evaluaciéon y
prevencion de lesiones) basadas en evidencia y articuladas con la normativa institucional
peruana que regulé el empleo del reglamento de entrenamiento fisico militar y su impacto sobre
el rendimiento de las capacidades fisicas en la EMCH (Escuela Militar de Chorrillos, 2022).
Ademas, la doctrina operativa contemporanea estructurada en el sistema Holistic Health and
Fitness establecié principios, pruebas y lineamientos transferibles para fortalecer la
disponibilidad operativa, de modo que los hallazgos de la investigacion ofrecieron insumos
para retroalimentar planes, microciclos y controles en la preparacion cotidiana de los cadetes
(Department of the Army, 2023).

1.5.4. Importancia de la investigacion

La investigacion fue importante porque se enmarco en un escenario donde la inactividad fisica
afecto a grandes segmentos de poblacion y exigié respuestas programaticas que vincularon
entrenamiento estructurado con resultados de salud y rendimiento, de modo que analizar la
relaciéon entre entrenamiento y capacidad fisica en cadetes ofrecid evidencia aplicable a una
poblacidén juvenil bajo régimen formativo (Organizacion Mundial de la Salud, 2024). Ademas,
en el Peru se dispuso la “Guia de actividad fisica segun curso de vida”, cuyo sustento normativo
orientd dosis, progresion y monitoreo para adolescentes y adultos, por lo que generar datos

locales en la EMCH “CFB” aport6 insumos para alinear la prescripcion del entrenamiento con
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lineamientos nacionales vigentes y con metas de mejora del rendimiento fisico institucional
(Ministerio de Salud, 2025).

En el plano institucional, la importancia radico en que la doctrina contemporanea de
preparacion fisica militar establecid principios de planificacion, control de cargas, prevencion
de lesiones y evaluacién estandarizada para sostener la alistabilidad; en ese marco, estudiar
empiricamente como el entrenamiento se asocio con la capacidad fisica permitié cerrar brechas
entre lineamiento doctrinario y ejecucion cotidiana en cadetes de Infanteria (Department of the
Army, 2020). Asimismo, antecedentes en la propia Escuela Militar de Chorrillos reportaron
que la implementacion de nuevos sistemas de entrenamiento se relacion6 con incrementos de
capacidades fisicas en muestras de cadetes, por lo que esta tesis resultd clave para actualizar la
evidencia en 2025 y orientar decisiones de planificacion, retroalimentacion y mejora continua

del programa fisico institucional (Bustamante Enriquez & Arones Cervantes, 2021).
1.6. Limitaciones de la investigacion

La investigacion presentd dos limitaciones principales. En primer lugar, la falta de tiempo
redujo la posibilidad de ampliar el trabajo de campo y de realizar mediciones repetidas; para
mitigarla se priorizd un cronograma operativo con tareas criticas, se aplicaron instrumentos
previamente validados para minimizar retrabajos, se ejecut6 una prueba piloto breve para afinar
items antes de la aplicacion final y se automatizé el procesamiento estadistico con plantillas y
sintaxis preestablecidas, asegurando calidad en plazos acotados. En segundo lugar, la
informacion disponible fue limitada por restricciones de acceso a ciertos registros y por
respuestas parciales de los participantes; esto se superd mediante la triangulacion de fuentes
institucionales y académicas, la solicitud formal de datos agregados no sensibles, la ampliacién
del marco muestral con sustitucién planificada ante no respuesta, y la validacion de contenido
con juicio de expertos, lo que permitié completar vacios y sostener la consistencia de los

resultados.
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CAPITULO II.
MARCO TEORICO

2.1.  Antecedentes de la investigacion
2.1.1. Antecedentes internacionales

Gomez (2024), en su articulo: “El entrenamiento de fuerza y la incidencia en los
ejercicios”, realizado en la Universidad Central del Ecuador, Quito — Ecuador, tuvo como
objetivo comprender como el entrenamiento de fuerza influyd en la ejecucion de ejercicios
especificos. La metodologia correspondio6 a una revision sistematica guiada por PRISMA, con
busquedas en Google Académico y Bing y en bases como Dialnet y Redalyc, aplicando
criterios de inclusion y exclusién para depurar la evidencia disponible. La poblacion
documental se integré por 312 registros identificados inicialmente y la muestra quedo
conformada por 15 articulos que cumplieron los criterios establecidos para el anélisis. La
técnica fue la revision documental y el “instrumento” operd como el propio protocolo PRISMA
con una matriz de seleccion/extraccion acorde a los criterios definidos en el estudio. En los
resultados descriptivos, del total inicial (n = 312), solo 15 estudios (4,8 %) superaron el cribado,
y la sintesis indicé que la implementacion adecuada de programas, asesorias y planes
controlados de entrenamiento de fuerza mostré efectos significativos en la ejecucion de
gjercicios y el rendimiento tanto en contextos amateur como profesionales. En conclusion, la
evidencia revisada sustentd que el entrenamiento de fuerza, planificado y supervisado, incidi6
positivamente en la eficiencia y efectividad de la ejecucién; asimismo, se recomendo
estandarizar protocolos de intervencion y de reporte para mejorar la comparabilidad entre
estudios y orientar decisiones en la practica deportiva y en la prescripcién del ejercicio en

distintos niveles de desempefio.

Alvarado (2024), en su tesis de Maestria: “Desarrollo de la resistencia a la velocidad y
su influencia en el rendimiento fisico de la prueba de las 2 millas en aspirantes de 18 a 22 afios
para las Fuerzas Armadas”, realizado en la Universidad Estatal de Milagro, Milagro — Ecuador,
tuvo como objetivo determinar la influencia del desarrollo de la resistencia a la velocidad sobre
el desempefio en la prueba de dos millas de aspirantes jovenes. La metodologia se describid
como un estudio aplicado de enfoque cuantitativo, orientado al entrenamiento especifico de

resistencia a la velocidad y a su evaluacion mediante la prueba estandarizada de 2 millas; la
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poblacién estuvo conformada por aspirantes de 18 a 22 afios y la muestra se integro con quienes
cumplieron criterios de inclusion del programa. La técnica de recoleccidn de datos consistio en
mediciones de campo Y la observacion estructurada del rendimiento fisico; el instrumento fue
una ficha de registro de tiempos y sesiones de entrenamiento asociadas al plan de trabajo. En
los resultados descriptivos se informo el desempefio por categorias y la proporcién de
participantes que mejord sus tiempos respecto de la linea base. En conclusion, el estudio
establecio que el desarrollo planificado de la resistencia a la velocidad incidid positivamente
en la ejecucion de la prueba de dos millas, recomendandose la implementacién de programas
sistematicos y controlados de entrenamiento especifico para optimizar el rendimiento en

procesos de seleccion de aspirantes.

Marquina (2023), en su tesis doctoral: “Entrenamiento en inestabilidad: influencia en
la fuerza, potencia y velocidad de ejecucion”, realizado en la Universidad Politécnica de
Madrid, Madrid — Espafia, tuvo como objetivo determinar cémo el entrenamiento en
condiciones de inestabilidad incidié en pardmetros de rendimiento neuromuscular como la
fuerza maxima, la potencia y la velocidad de ejecucion. La metodologia se describid en un
enfoque cuantitativo con disefios experimentales aplicados al entrenamiento de fuerza,
comparando condiciones estables e inestables bajo protocolos controlados y mediciones
estandarizadas en laboratorio y campo. La poblacion se conformé por adultos fisicamente
activos vinculados al entrenamiento de fuerza, y las muestras se establecieron por criterios de
inclusion propios de cada protocolo, atendiendo a nivel de experiencia y ausencia de lesiones.
La técnica de recoleccion de datos consistio en pruebas fisicas repetidas y registros
instrumentales; los instrumentos incluyeron dispositivos de medicion de fuerza y velocidad,
asi como fichas de registro de sesiones y resultados. En los resultados descriptivos, el
manuscrito reportd mejoras consistentes en indicadores de rendimiento al aplicar programas de
inestabilidad frente a condiciones tradicionales. En conclusién, se establecio que el
entrenamiento en inestabilidad, planificado y supervisado, mejoro la fuerza, la potencia y la
velocidad de ejecucion, recomendandose su uso como complemento de los métodos

tradicionales para optimizar el rendimiento y la transferencia a gestos deportivos.

de Candia (2024), en su tesis de Doctorado: “La influencia de la resiliencia y la
autoeficacia en el rendimiento de deportistas de resistencia en natacion en aguas abiertas”,
realizado en la Universidad Catolica San Antonio de Murcia, Murcia — Espafia, tuvo como

objetivo evaluar hasta qué punto dichos constructos psicoldgicos incidieron en el desempefio
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competitivo de nadadores de resistencia en aguas abiertas. La metodologia se estructuré como
un estudio aplicado en Ciencias del Deporte, con evaluacion de variables psicoldgicas y
métricas objetivas de rendimiento bajo protocolos académicos del programa doctoral. La
poblacién correspondid a deportistas de resistencia en natacion en aguas abiertas; la muestra
se conformo con participantes que cumplieron criterios de inclusion del proyecto y aceptaron
participar. La técnica de recoleccion se baso en evaluaciones estandarizadas y registros de
rendimiento; el instrumento consistié en cuestionarios validados de resiliencia y autoeficacia
junto con fichas de resultados oficiales. En los resultados descriptivos, el repositorio informo
la relacion entre resiliencia/autoeficacia y rendimiento. En conclusion, se establecid que
mayores niveles de resiliencia y autoeficacia se asociaron con mejor rendimiento,
recomendandose integrar intervenciones psicodeportivas y el seguimiento sistematico de estos
indicadores en la preparacion de deportistas de resistencia en aguas abiertas, dentro de planes

que articulasen la preparacion fisica con el entrenamiento psicoldgico y apoyo.

Pol (2021), en su tesis de Doctorado: “Entrenamiento deportivo y complejidad:
actualizando supuestos teoricos, practicos e hipotesis de investigacion”, realizado en la
Universitat de Lleida, Lleida — Espafia, tuvo como objetivo reexaminar y actualizar los
supuestos que guiaron el entrenamiento deportivo desde el enfoque de las ciencias de la
complejidad, proponiendo nuevas hipdtesis aplicadas a la preparacion fisica y al trabajo
cotidiano de entrenadores. La metodologia se plante6 en un disefio tedrico-conceptual y
eminentemente deductivo, con analisis critico de literatura especializada, articulacion de
marcos y modelizacion conceptual para derivar proposiciones operativas; no se ejecutaron
ensayos empiricos con participantes humanos. La poblacion correspondié a un corpus
documental de fuentes cientificas y técnicas relevantes, por lo que no se definié una muestra
estadistica en sentido clasico. La técnica consistié en revision y sintesis documental con
razonamiento deductivo y herramientas propias de la teoria de sistemas complejos; el
“instrumento” operd como el propio protocolo de analisis y contraste tedrico. En los resultados
descriptivos, la tesis sistematizd intervenciones para la formacion de entrenadores y el
desarrollo de competencias para actuar en entornos no lineales; ademas, reorganizé constructos
del entrenamiento (como carga, adaptacion, variabilidad y autoorganizacion) y formuld
hipébtesis de investigacion practicas para su evaluacion en contextos reales. En conclusion, se
afirmd que comprender el entrenamiento como sistema complejo exigié abandonar supuestos
reduccionistas y adoptar disefios flexibles, sensibles a la variabilidad y a la autoorganizacion,

recomendandose actualizar la formacion y la practica profesional bajo estos principios.
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2.1.2. Antecedentes nacionales

Toro y Valle (2022), en su tesis de Licenciatura: “El entrenamiento fisico y su relacion
con el desarrollo de las capacidades fisicas de los cadetes de cuarto afio de la Escuela Militar
de Chorrillos ‘Coronel Francisco Bolognesi’, 20227, realizado en la Escuela Militar de
Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi”, Lima — Per(, establecieron como objetivo
determinar la relacion entre el entrenamiento fisico y el desarrollo de capacidades fisicas en
cadetes de cuarto afio. La metodologia fue de enfoque cuantitativo, tipo basico—correlacional,
con disefio no experimental y transversal y método hipotético—deductivo. La poblacion estuvo
conformada por 275 cadetes y la muestra por 161. Se aplicé la técnica de la encuesta mediante
un cuestionario de 33 items con escala Likert, validado por tres expertos y con alfa de
Cronbach=0.816. En los resultados descriptivos, 68.9% reporté entrenamiento fisico en nivel
medio (alto 19.9%, bajo 11.2%); la resistencia se ubicé en nivel medio 70.2% (alto 9.3%, bajo
20.5%) y la velocidad en nivel medio 78.3% (bajo 21.7%); globalmente, las capacidades fisicas
se distribuyeron mayoritariamente en nivel medio (87.0%). En la prueba de hipotesis se
encontraron correlaciones positivas y significativas: entrenamiento—capacidades (p=0.190;
p=0.016), entrenamiento—fuerza (p=0.195; p=0.020), entrenamiento—resistencia (p=0.160;
p=0.043) y entrenamiento—velocidad (p=0.213; p=0.007). Se concluyé que un mayor
entrenamiento fisico se asocié con mejor desarrollo de fuerza, resistencia y velocidad en los
cadetes de cuarto afio, confirmandose la relacion positiva propuesta y respaldando la necesidad

de fortalecer la preparacion fisica sistematica en la EMCH.

Arones y Bustamante (2021), en su tesis de Licenciatura: “Implementacion de nuevos
sistemas de entrenamiento fisico y su influencia en el incremento de las capacidades fisicas de
los cadetes de la Escuela Militar de Chorrillos ‘Coronel Francisco Bolognesi’, 20217, realizado
en la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi”, Lima — Peru. El objetivo
se orientd a conocer como la implementacién de nuevos sistemas de entrenamiento fisico se
relaciond con el incremento de las capacidades fisicas. La metodologia se desarrollé con
enfoque cuantitativo, nivel correlacional y disefio no experimental transversal. La poblacion
estuvo conformada por 277 cadetes de tercer afio y la muestra fue de 161. La técnica de
recoleccion de datos fue la encuesta y el instrumento, un cuestionario procesado en SPSS. En
los resultados descriptivos, 81.4% consider0 adecuada la fuerza aplicada en el entrenamiento
funcional, 75.2% afirmd que dicho entrenamiento mejoro la resistencia, 83.2% indicé que el

HIIT mejoréd sus tiempos de evaluacidn y 93.8% sefialé que el tipo de entrenamiento requeria
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mejoras para fortalecer la velocidad; ademas, 74.5% vio adecuado el entrenamiento actual para
mejorar su capacidad. En las pruebas de hipdtesis, se hall6 correlacion moderada entre nuevos
sistemas y capacidades (p=.743; p=0.000), alta entre entrenamiento funcional y resistencia
(p=.784; p=0.000), alta entre defensa personal y fuerza (p=.861; p=0.000) y moderada entre
HIIT y velocidad (p=.741; p=0.002). Se concluy6 que la implementacion de nuevos sistemas
de entrenamiento fisico se relaciond positiva y directamente con el incremento de las

capacidades fisicas, confirmandose la hipdtesis general y especificas planteadas.

Julcamoro y Pauro (2021), en su tesis de Licenciatura: “Entrenamiento fisico militar y
su relacidon con las capacidades fisicas de los cadetes de la Escuela Militar de Chorrillos ‘CFB’,
afio 20217, realizado en la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi”, Lima
— Perq, tuvo como objetivo determinar la relacion entre el entrenamiento fisico-militar y las
capacidades fisicas. La metodologia se estructurd con enfoque cuantitativo, tipo basico, nivel
descriptivo-correlacional, disefio no experimental y método hipotético-deductivo. La poblacion
estuvo conformada por 270 cadetes del 1V afio y la muestra fue de 159 cadetes. La técnica de
recoleccion de datos fue la encuesta y el instrumento un cuestionario de 24 items en escala
Likert, validado. En los resultados descriptivos, 30.2% indic6 que siempre realizo ejercicios
diarios de flexibilidad y estiramiento (23.9% a veces, 23.3% casi nunca), 29.6% sefialé que
siempre corrié de forma individual regular (28.9% casi siempre), 34.0% refirié que siempre
realizd levantamiento de pesas (19.5% casi siempre) y 40.3% manifestd que siempre practico
con regularidad la carrera de resistencia (33.3% casi nunca). En la prueba de hipotesis general
se obtuvo r=0.766 con p=0.000; en las especificas se hallaron asociaciones: gimnasia basica—
capacidades r=0.573, p=0.000; aplicativo general-capacidades r=0.617, p=0.000; deportes
militares—capacidades r=0.776, p=0.000. En conclusién, el entrenamiento fisico-militar,
organizado en rutinas de gimnasia basica, aplicativo general y deportes militares, se relacion6
de forma significativa y de magnitud moderada-alta con el desarrollo de la resistencia, la fuerza
y la rapidez de los cadetes, respaldando el fortalecimiento sistematico del programa fisico de
la EMCH.

Teran y Valderrama (2020), en su tesis de Licenciatura: “Planeamiento y rendimiento
fisico de los cadetes de 4to afio de la Escuela Militar de Chorrillos ‘Coronel Francisco
Bolognesi” — 2020, realizado en la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco
Bolognesi”, Lima — Perd. Objetivo, se determind la relacion entre el planeamiento del

entrenamiento y el rendimiento fisico de los cadetes de 4.° afio. Metodologia, el estudio se
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desarroll6 con enfoque cuantitativo, de tipo bésico, nivel correlacional y disefio no
experimental de corte transversal. Poblacion y muestra, la poblacion correspondié a 279
cadetes de 4.° afio del arma de Infanteria y la muestra probabilistica calculada fue de 162
cadetes (casos validos en los andlisis). Técnica e instrumento de recoleccion de datos, se
empled la encuesta y como instrumento un cuestionario con escala Likert de cinco categorias
(1-5). Resultados, descriptivamente predominé la percepcion favorable: por ejemplo, el 49.4%
estuvo “de acuerdo” y el 22.2% “totalmente de acuerdo” en que el entrenamiento era adecuado
para formar capacidades fisicas; el 51.9% estuvo “de acuerdo” en que el tiempo de
entrenamiento permitia desarrollarlas; y el 48.8% consider6 que la evaluacion fisica debia ser
maés frecuente; ademas, 63.6% afirmé que el entrenamiento desarrollaba la fuerza. En las
pruebas de hipdtesis, se hallé relacion significativa general entre planeamiento y rendimiento
(x¥(6)=21.711; p=0.001) y también en las especificas: programacion-rendimiento
(%*(6)=24.187; p=0.000), instruccion—rendimiento (¥*(6)=47.938; p=0.000) y evaluacion—
rendimiento (¥*(9)=27.848; p=0.001). Conclusiones, se concluyd que el planecamiento del
entrenamiento fisico se relacioné de manera con el rendimiento fisico de los cadetes,
evidenciando necesidad de optimizar programacion, instruccion y evaluacién para mejorar

resultados.

Checasaca y Enriquez (2020), en su tesis de Licenciatura: “El entrenamiento fisico y
las caracteristicas militares de los cadetes de IV afio de Infanteria de la Escuela Militar de
Chorrillos ‘Coronel Francisco Bolognesi’”, realizado en la Escuela Militar de Chorrillos
‘Coronel Francisco Bolognesi’, Lima — Per(, plantearon como objetivo determinar si realizar
un entrenamiento fisico estuvo relacionado con las caracteristicas militares. La metodologia
fue de enfoque cuantitativo, tipo descriptivo-correlacional, con disefio no experimental y
transversal; se trabajo con poblacion de 98 cadetes y una muestra de 80 seleccionada por
muestreo por conglomerados. Se aplico analisis de frecuencias y un cuestionario de 14 items
tipo Likert de cinco categorias; los datos se procesaron en SPSS 22 y el instrumento se validd
por juicio de expertos y confiabilidad Alfa de Cronbach. En los resultados, sobre fuerza fisica
méaxima, 31% estuvo de acuerdo y 19% totalmente de acuerdo (29% indeciso); en resistencia
a la fuerza méxima, 39% de acuerdo y 29% totalmente; en rapidez de reaccion, 50% de acuerdo
y 39% totalmente; y en rapidez de traslacion, 44% de acuerdo y 43% totalmente. En contraste
inferencial, la matriz de correlaciones reportd asociaciones significativas entre fuerza,
resistencia y rapidez con capacidad de coordinacion, con p-valores de 0.006, 0.019 y 0.009. Se

concluyd que la rapidez, la resistencia y la fuerza (componentes del entrenamiento) se
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relacionaron con las caracteristicas militares en 63.1%, 41.2% y 48.7%, confirmandose la
hipotesis general de relacion entre el entrenamiento fisico y las caracteristicas militares en los

cadetes evaluados.

2.2.  Bases tedricas

2.2.1. Variable 1: Entrenamiento fisico
Definicion

El entrenamiento fisico se habia entendido como un proceso planificado y sistematico
de prescripcion del ejercicio que organizd objetivos, contenidos, cargas y progresiones para
provocar adaptaciones cardiorrespiratorias, musculares, neuromotoras y de flexibilidad,
siguiendo principios como especificidad, sobrecarga y progresion dentro de un esquema FITT
(frecuencia, intensidad, tiempo, tipo) (Garber et al., 2011). En contraste con la sola “actividad
fisica”, este proceso incorpor6 criterios de dosis e intensidad que se alinearon con
recomendaciones internacionales para optimizar beneficios y mitigar riesgos, de modo que la
practica regular se tradujo en mejoras medibles de rendimiento y salud en poblaciones jévenes

y adultas (Organizacién Mundial de la Salud, 2020).

Desde la perspectiva de su organizacion temporal, el entrenamiento se habia
estructurado mediante periodizacion, entendida como la manipulacion planificada de variables
como volumen, intensidad, series y repeticiones a lo largo de microciclos, mesociclos y
macrociclos con el fin de maximizar adaptaciones y prevenir el sobreentrenamiento (Lorenz et
al., 2015). Este enfoque, si bien admitié matices y criticas contemporaneas sobre su aplicacion
rigida, ofrecié un marco Util para dosificar estimulos, variar cargas y sostener el progreso

funcional en contextos formativos y ocupacionales exigentes (Kiely, 2018).

Operativamente, el entrenamiento fisico se habia materializado en la integracion
deliberada de componentes cardiorrespiratorios, de fuerza y potencia, junto con trabajo de
movilidad, coordinacion y equilibrio, procurando una progresion segura y una adaptacién
especifica a las tareas que se esperd desempefiaran los sujetos en su rol educativo u ocupacional
(Garber et al., 2011). En entornos uniformados modernos, este proceso se articuld con doctrinas
que enfatizaron planificacion, control de cargas, estandarizacion de pruebas y
retroalimentacién continua para sostener la preparaciéon operativa y el rendimiento fisico

requerido (Department of the Army, 2023).
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Ademas, el entrenamiento fisico se habia apoyado en la evaluacion inicial y el
seguimiento periddico mediante pruebas y métricas que permitieron ajustar la prescripcion,
prevenir lesiones y asegurar que las cargas asignadas resultaran coherentes con el estado de
preparacion de los participantes (Department of the Army, 2022). Bajo lineamientos de salud
publica, la incorporacion simultanea de trabajo aerobico y fortalecimiento muscular se
considerd clave para consolidar las adaptaciones y mantener beneficios en el tiempo,
reforzando el caracter planificado y verificable del proceso de entrenamiento (World Health
Organization, 2020).

Teorias

La teoria de la periodizacion se habia concebido como el andamiaje que organizo el
proceso de entrenamiento en macrociclos, mesociclos y microciclos para manipular
estratégicamente volumen, intensidad y densidad, con el supuesto de que las adaptaciones
siguieron patrones relativamente predecibles cuando los estimulos se planificaron y
secuenciaron con progresion y variabilidad (Kiely, 2018). En su evolucion, los modelos
contemporaneos contrastaron el esquema tradicional “lineal” con propuestas en bloques que
concentraron capacidades especificas por mesociclos y aprovecharon efectos residuales, lo que
permitié orientar picos de rendimiento y gestionar fatiga sin perder especificidad funcional en

poblaciones de alta demanda como los cadetes (Issurin, 2008).

El Sindrome General de Adaptacion ofreci6 la base bioldgica para entender el
entrenamiento como un estresor planificado que desencadend fases de alarma, resistencia y
agotamiento, de modo que la carga, la recuperacion y la supercompensacion se administraron
para maximizar adaptaciones y minimizar el riesgo de sobreentrenamiento (Selye, 1936). Esta
lectura fisiologica se utiliz6 para justificar la alternancia de cargas y descansos, y aunque la
transposicion directa de un modelo de estrés general al deporte admitié matices, su valor
heuristico orientd decisiones sobre cuando intensificar, cuando reducir y cuando consolidar

estimulos en programas de preparacion fisica (Szabo, 2017).

El modelo impulso-respuesta (fitness—fatigue) explicd que cada sesion de
entrenamiento generd simultdneamente una respuesta positiva de forma (fitness) con
decaimiento lento y una respuesta negativa de fatiga con decaimiento mas rapido, cuya
resultante determiné el rendimiento observado, por lo que la cuantificacién de la carga

mediante métricas como el TRIMP permitié ajustar la dosificacion y planear reducciones
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(“taper”) oportunas (Taha & Thomas, 2003). Sobre esta base, los desarrollos posteriores
modelaron constantes de tiempo distintas para fitness y fatiga y mostraron como la gestion de
la cargaa lo largo de ciclos impacté el rendimiento, reforzando el valor de monitorizar estimulo

y respuesta para decidir progresion, mantenimiento o descarga (Busso, 1990).

En sintesis, estas teorias se habian operacionalizado en la dimension de planificacion
estructurada (objetivos, ciclos y dosificacion), en la dimension de métodos aplicados (eleccion
de contenidos como fuerza, HIIT, circuitos o tareas especificas) y en la dimension de control
del entrenamiento (registro de cargas, seguimiento de la respuesta y ajustes preventivos),
asegurando coherencia entre principios y préctica en contextos formativos militares (American
College of Sports Medicine, 2011). En esa l6gica, la doctrina de preparacion fisica institucional
integrd planificacion, métodos y control dentro de un sistema que articulé pruebas,
retroalimentacion y prevencion para sostener la disponibilidad operativa del personal
(Department of the Army, 2020).

Dimension 1. Planificacion estructurada

La planificacion estructurada del entrenamiento se habia concebido como la
organizacion deliberada de objetivos, contenidos y cargas en secuencias temporales definidas
(a partir de variables FITT: frecuencia, intensidad, tiempo y tipo) para provocar adaptaciones
verificables y reducir la aleatoriedad del esfuerzo, distinguiéndose de la mera practica de
actividad fisica por su énfasis en la dosificacion, la progresion y la evaluacion sistematica

(American College of Sports Medicine, 2011).

Desde la perspectiva de su arquitectura temporal, la planificacion estructurada se habia
apoyado en la teoria de la periodizacién, que dispuso macrociclos, mesociclos y microciclos
para manipular estratégicamente volumen, intensidad y variacién, favoreciendo picos de
rendimiento y una gestion racional de la fatiga; este marco, ademds, permitié contrastar
enfoques tradicionales con propuestas en bloques cuando se buscd concentrar capacidades y

aprovechar efectos residuales de entrenamiento (Kiely, 2018).

En contextos uniformados contemporaneos, la planificacién estructurada se habia
integrado a doctrinas institucionales que articularon metas de preparacion, métodos, pruebas
de control y retroalimentacion, de modo que la prescripcion diaria y los microciclos se

alinearon con competencias ocupacionales y criterios de seguridad, previniendo sobrecargas y
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asegurando la disponibilidad operativa del personal en un sistema que combind educacion,

entrenamiento fisico, nutricion, suefio y control del estrés (Department of the Army, 2020).

Operativamente, la planificacion estructurada se habia traducido en progresiones
explicitas y reglas de carga para fuerza, potencia y resistencia (incluida la alternancia de
estimulos, la sobrecarga gradual y los periodos de descarga), con decisiones sustentadas en
modelos de progresién y en métricas de seguimiento que orientaron ajustes por respuesta
individual, minimizando el riesgo de lesion y maximizando la transferencia al desempefio

funcional (American College of Sports Medicine, 2009).

Indicador 1. Programacién semanal: Organizacién del microciclo que distribuyd
volumen, intensidad y recuperacion en siete dias para alinear estimulos con objetivos y
tiempos de servicio, asegurando continuidad y adaptacion progresiva (Department of the
Army, 2020). Permitio secuenciar sesiones clave y control de fatiga dentro de cada semana
(Issurin, 2010).

Indicador 2. Objetivos definidos: Establecimiento previo de metas especificas,
medibles y temporizadas que guiaron la seleccion de cargas, métodos y evaluaciones,
facilitando decisiones de ajuste con base en datos (Bourdon et al., 2017). Sirvi6 para
comunicar prioridades del ciclo y verificar cumplimiento del plan fisico-militar (Department
of the Army, 2020).

Indicador 3. Periodizacién progresiva: Estructuracion por fases que incrementd
estratégicamente la carga y la complejidad técnica para provocar adaptaciones y picos de
rendimiento en fechas operativas, evitando estancamiento (Issurin, 2010). Combiné bloques
de acumulacién, transformacion y realizacion con progresiones controladas por indicadores

objetivos (Department of the Army, 2020).

Indicador 4. Evaluacion periddica: Aplicacion planificada de pruebas y monitoreo
para estimar estado funcional, transferencias y riesgo, usando baterias fisicas y control de
carga para retroalimentar la planificacién (Bourdon et al., 2017). Permitié decisiones

tempranas sobre progresion, descarga o reprogramacion de sesiones (Halson, 2014).

Dimensién 2. Métodos aplicados

Los métodos aplicados se habian entendido como la seleccion y combinacion

deliberada de modalidades de ejercicio (resistencia continua e intermitente, fuerza maxima y
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resistencia, potencia, pliometria, movilidad y coordinacion) prescritas con parametros de
frecuencia, intensidad, volumen y tipo para generar adaptaciones especificas y medibles en
funcion de objetivos operativos, lo que diferencié un programa de entrenamiento de la
actividad fisica espontanea al exigir criterios de progresion y transferencia funcional (American
College of Sports Medicine, 2009), y se sustentd en recomendaciones de salud pablica que
enfatizaron la inclusion sistematica de trabajo aerdbico y fortalecimiento muscular en

poblaciones jovenes y adultas (World Health Organization, 2020).

En el ambito de la resistencia, los métodos aplicados habian priorizado el entrenamiento
intermitente de alta intensidad como recurso eficiente para mejorar la funcién
cardiorrespiratoria y la economia del esfuerzo, organizando intervalos cortos o largos con
relaciones trabajo:pausa calibradas segun metas fisiologicas y demandas de la tarea, lo que
permitio integrar sprints, esfuerzos “all-out” y circuitos aerdbicos-anaerobicos dentro de
microciclos con control de carga interna y externa (Buchheit & Laursen, 2013), y se
complementd con prescripcion basada en umbrales, potencia critica o velocidad asociada al
VO:méx cuando se busco orientar la intensidad con precision para deportes de combate y

escenarios tacticos (Franchini, 2020).

Para la fuerza y la potencia, los métodos aplicados habian seguido modelos de
progresién que ajustaron ejercicios, series, repeticiones, intensidad relativa y pausas de
recuperacion a lo largo de los ciclos, incorporando periodizacion de hipertrofia, fuerza maxima
y potencia con variantes como esfuerzos dinamicos, contrastes y levantamientos olimpicos, de
modo que la mejora de la fuerza absoluta y relativa se tradujera en saltos, sprints y cambios de
direccion més eficaces y en menor riesgo de lesion (Kraemer & Ratamess, 2004), y la evidencia
de rendimiento confirm6é que mayores niveles de fuerza se asociaron con desempefios
superiores en tareas generales y especificas, reforzando la necesidad de integrar entrenamiento

de potencia y control técnico en poblaciones demandantes (Suchomel et al., 2016).

En la practica funcional y de circuitos, los métodos aplicados habian priorizado
movimientos multiarticulares, patrones de empuje-traccion, levantamientos, traslados y
desplazamientos que replicaron demandas ocupacionales, articulando sesiones tipo HIFT y
circuitos militares para desarrollar simultdneamente resistencia, fuerza, agilidad y estabilidad
con tiempos de transicién breves y dosificacion de repeticiones o intervalos, lo que favorecid
la transferencia a tareas complejas bajo equipamiento (Feito et al., 2018), y las doctrinas

institucionales incorporaron estas metodologias dentro de sistemas integrales que conectaron
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metas, ejercicios, pruebas de control y retroalimentacidn continua para sostener la preparacion

operativa en contextos uniformados (Department of the Army, 2020).

Cuando se combiné entrenamiento de fuerza y resistencia en un mismo ciclo, los
métodos aplicados habian considerado la evidencia sobre el “efecto de interferencia” para
modular orden, frecuencia y modalidad del trabajo aerébico, mitigando impactos sobre la
hipertrofia y la fuerza mediante decisiones sobre tipo de resistencia, distribucion semanal y
secuenciacion de sesiones (Wilson et al., 2012), y andlisis mas recientes matizaron ese
fendmeno al mostrar que, bajo programaciones cuidadosas, el entrenamiento concurrente no
comprometié ganancias de fuerza e hipertrofia, lo que justificd integrar métodos en funcién del
objetivo y la etapa del ciclo (Schumann et al., 2022).

Indicador 1. Entrenamiento fisico funcional: Programa orientado a mejorar
desempefio en tareas significativas mediante patrones multiarticulares, control postural y
transferencia a demandas operativas, con progresion de estabilidad y complejidad (La Scala
Teixeira et al., 2017). El concepto fue precisado y delimitado frente a usos ambiguos en la
literatura (Ide et al., 2022).

Indicador 2. Sesiones HIIT: Bloques intervalicos de alta intensidad con
recuperaciones incompletas para estimular consumo de oxigeno, tolerancia al lactato y
economia del esfuerzo, optimizando tiempo/efecto (Buchheit & Laursen, 2013). Mostraron
mejoras significativas de la capacidad cardiorrespiratoria y del rendimiento aerdbico en

metaanalisis (Milanovi¢ et al., 2015).

Indicador 3. Circuitos militares: Secuencias de estaciones que integraron fuerza,
potencia, arrastres, transportes y desplazamientos tacticos, con densidad elevada y control del
descanso para emular exigencias del servicio (Department of the Army, 2020). Favorecieron
economia neuromuscular y resistencia especifica en contextos operacionales (Buchheit &
Laursen, 2013).

Indicador 4. Ejercicios especificos: Seleccién de tareas que replicaron patrones,
rangos articulares y velocidades propias de la mision, priorizando transferencia segun el
principio de especificidad (Hawley, 2008). El contenido se aline6 con objetivos y fases para
consolidar adaptaciones utiles en el contexto militar (Department of the Army, 2020).
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Dimensiéon 3. Control del entrenamiento fisico

El control del entrenamiento fisico se habia entendido como el conjunto de
procedimientos sisteméticos para cuantificar la carga externa (trabajo realizado) y la carga
interna (respuesta psicofisiologica), vigilar el estado de salud y bienestar, y ajustar la
prescripcion con base en evidencia, de modo que la relacion dosis—respuesta se mantuviera
dentro de margenes seguros y eficaces (Soligard et al., 2016), y se integrara a un marco
conceptual que distinguid con claridad los indicadores de exposicion y de efecto para orientar

decisiones de progresion, mantenimiento o descarga (Impellizzeri et al., 2020).

Operativamente, el control del entrenamiento se habia apoyado en métricas de carga
interna como el “session-RPE” (producto de la calificacion de esfuerzo percibido por la
duracion de la sesion), atil para sintetizar intensidad y tiempo en programas variados y
comparables entre métodos (Haddad et al., 2017), y en indicadores basados en frecuencia
cardiaca como el TRIMP, que permitieron estimar el estrés fisioldgico segln la combinacion
de duracion e intensidad, ofreciendo una cuantificacion estandarizada para el seguimiento

longitudinal (Desgorces et al., 2020).

En organizaciones uniformadas, el control del entrenamiento se habia formalizado
mediante doctrina y procedimientos de evaluacion estandarizada: las publicaciones FM 7-22 y
ATP 7-22.01 exigieron integrar planificacion, pruebas fisicas, vigilancia de la carga,
prevencion de lesiones y retroalimentacion continua, de modo que la programacion diaria se
ajustara a la respuesta individual y a los requerimientos ocupacionales, con documentacion de
datos y ciclos de revision para sostener la disponibilidad operativa (Department of the Army,
2023), y con un sistema de testeo que vincul6 indicadores de desempefio con decisiones de
progresion, descarga o rehabilitacion dentro de la preparacion integral (Department of the
Army, 2022).

Desde la perspectiva de la seguridad, el control del entrenamiento se habia considerado
un componente central de la prevencion de lesiones y enfermedades relacionadas con la carga:
el consenso del Comité Olimpico Internacional sintetizO guias para prescribir, monitorear y
ajustar la carga fisica y psicologica en funcion del riesgo, destacando la vigilancia de cambios
rapidos de carga y la congestion competitiva (Soligard et al., 2016), mientras que analisis

metodoldgicos advirtieron sobre interpretaciones simplistas de razones agudo:cronico y
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recomendaron marcos causales mas rigurosos para relacionar carga y dafio tisular o enfermedad
(Impellizzeri et al., 2020).

Finalmente, el control del entrenamiento se habia articulado con lineamientos de salud
y de prescripcion del ejercicio para consolidar adaptaciones y mitigar riesgos: las
recomendaciones de la ACSM subrayaron la necesidad de progresion, variedad y evaluacion
periddica para sostener mejoras cardiorrespiratorias, musculoesqueléticas y neuromotoras en
poblaciones sanas y entrenadas (American College of Sports Medicine, 2011), y las guias de
la OMS reforzaron la combinacion deliberada de trabajo aerébico y de fortalecimiento, asi
como el seguimiento de respuesta y de recuperacion, como base para decisiones de carga y
para la comunicacion efectiva entre instructores y practicantes (World Health Organization,
2020).

Indicador 1. Monitoreo de carga: Cuantificacion integrada de estimulos internos y
externos para estimar estrés, respuesta y riesgo, combinando métricas objetivas y perceptivas
en el proceso de toma de decisiones (Impellizzeri et al., 2019). Sirvio para individualizar

progresiones y periodos de descarga (Bourdon et al., 2017).

Indicador 2. Prevencién de lesiones: Conjunto de medidas que regularon cargas,
corrigieron factores de riesgo y reforzaron la preparacion, con enfoque de “carga optima”
para evitar picos y acumulaciones nocivas (Soligard et al., 2016). Incorporé educacion, fuerza,

control del retorno y vigilancia continua (Department of the Army, 2020).

Indicador 3. Adaptacion individual: Ajuste de métodos, volimenes y recuperaciones a
la respuesta particular del cadete, reconociendo la variabilidad interindividual y la necesidad
de personalizacion basada en datos (Hecksteden et al., 2015). Evitd protocolos uniformes

ineficientes, priorizando la eficacia del estimulo Gtil (Atkinson & Batterham, 2015).

Indicador 4. Retroalimentacion continua: Flujo sistematico de informacion
procedente de pruebas, cargas y percepciones para guiar microajustes inmediatos en el
proceso de entrenamiento (Akenhead & Nassis, 2016). Integrd revision de métricas clave y

comunicacion con el cadete para sostener adherencia y rendimiento (Bourdon et al., 2017).
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2.2.2. Variable 2: Capacidad fisica
Definicion

La capacidad fisica se habia entendido como el conjunto integrado de cualidades
funcionales (cardiorrespiratoria, musculoesquelética y neuromotora) que permitieron ejecutar
tareas con eficiencia, economia del esfuerzo y bajo riesgo, distinguiéndose de la mera actividad
fisica por su caracter medible y su orientacion a resultados de desempefio y salud (Garber et
al., 2011). A escala poblacional, esta capacidad se habia vinculado con recomendaciones de
dosis e intensidad que organizaron la practica en términos de frecuencia, duracion y esfuerzo
para optimizar beneficios y reducir riesgos, aportando un marco de referencia para la
evaluacion y la prescripcion en grupos especificos como los cadetes de formacion
(Organizacion Mundial de la Salud, 2020).

En su estructura, la capacidad fisica se habia expresado en componentes como
resistencia aerdbica y anaerdbica, fuerza maxima y resistencia muscular, potencia, agilidad,
coordinacion y equilibrio, cuya combinacion determind la aptitud para sostener cargas
prolongadas, producir esfuerzos intensos y controlar movimientos complejos con precision
(Organizacion Mundial de la Salud, 2020). Operativamente, estas cualidades se habian
evaluado mediante pruebas estandarizadas que permitieron inferir competencia funcional y
orientar la prescripcion (por ejemplo, carreras cronometradas, tareas de levantamiento o
cambios de direccidn) y, en contextos ocupacionales exigentes, se privilegié la validez

predictiva sobre el rendimiento en tareas reales (Vaara et al., 2021).

En ambitos militares, la capacidad fisica se habia relacionado de manera consistente
con el desempefio en tareas ocupacionales como arrastres con carga, transporte de
equipamiento, escaladas y desplazamientos rapidos, de modo que perfiles superiores de fuerza,
potencia de tren inferior y aptitud cardiorrespiratoria se asociaron con mejores resultados en
cursos y pruebas especificas (Pihlainen et al., 2023). En ese marco, la literatura especializada
subrayo que la condicion muscular (fuerza maxima, potenciay resistencia) desempefié un papel
central para el éxito de tareas tipicas del entorno militar, reforzando la necesidad de desarrollar

y monitorear estas cualidades como parte de la preparacion sistematica (Vaara et al., 2021).

Desde la perspectiva de la adaptacién, la capacidad fisica se habia entendido como el
resultado de procesos de entrenamiento que combinaron estimulos de resistencia y fuerza bajo

principios de progresion y especificidad, mostrando que la integracion cuidadosa de ambos
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dominios mejord composicion corporal y desempefio sin comprometer ganancias cuando se
controlaron la dosis y la secuencia de las cargas (Pihlainen et al., 2020). A su vez, la
prescripcion guiada por evidencia (frecuencia, intensidad, tiempo y tipo) habia proporcionado
el andamiaje para consolidar mejoras cardiorrespiratorias, musculares y neuromotoras,
articulando la medicién periddica con ajustes de carga para sostener avances y prevenir el

sobreentrenamiento (Garber et al., 2011).

Finalmente, la capacidad fisica se habia reconocido como un estado dinamico
susceptible de fluctuaciones por estrés operativo y acumulaciéon de fatiga, observandose
descensos temporales (especialmente en la potencia de tren inferior y la resistencia muscular)
tras periodos de entrenamiento u operaciones prolongadas, hallazgos que justificaron sistemas
de seguimiento y recuperacion planificada (Murray et al., 2025). En consecuencia, su gestion
efectiva requiri6 evaluar, proteger y reconstruir cualidades clave con ciclos de carga y descarga,
consolidando su papel como determinante critico de la disponibilidad funcional en poblaciones

sometidas a altas demandas fisicas como los cadetes de Infanteria (Pihlainen et al., 2023).
Teorias

La primera teoria clave de la capacidad fisica se habia sustentado en el principio de
Fick y en el modelo de determinantes centrales y periféricos del consumo méaximo de oxigeno,
segin el cual el VO.max estuvo limitado por la entrega de oxigeno del sistema
cardiorrespiratorio y por la extraccion/utilizacion muscular, lo que explico por qué la
resistencia de largo aliento dependié de la interaccion entre gasto cardiaco, contenido de
hemoglobina, capilarizacion y enzimas oxidativas (Bassett & Howley, 2000). De ese marco
derivaron predicciones robustas sobre el rendimiento de resistencia (incluida la importancia de
la economia de carrera y del umbral) que permitieron entender la variabilidad interindividual
en pruebas y tareas sostenidas propias de poblaciones entrenadas, aportando un andamiaje
fisioldgico para definir, medir y prescribir la dimension “Resistencia” de la capacidad fisica

(Joyner & Coyle, 2008).

La segunda teoria relevante se habia articulado desde la neurofisiologia de la fuerza 'y
la potencia, que explico la capacidad fisica a través de adaptaciones neurales (reclutamiento y
frecuencia de disparo, sincronizacion, reduccion de coactivacion) y estructurales (hipertrofia
especifica, arquitectura) que posibilitaron mayores niveles de fuerza méxima y tasas de

desarrollo de la fuerza, traduciéndose en ejecuciones mas veloces, estables y potentes (Aagaard
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et al., 2002). En esta logica, la fuerza resultdé un “capacitador” del rendimiento motor (por su
transferencia a saltos, sprints y cambios de direccién y por su rol protector frente a lesiones),
lo que justifico programaciones que privilegiaron la progresion de la fuerza absoluta y relativa

como base de la dimension “Fuerza” dentro de la capacidad fisica (Suchomel et al., 2016).

La tercera teoria, de enfoque ecoldgico-dindmico y basada en el enfoque de
restricciones (constraints-led), se habia propuesto para comprender como emergieron la
coordinacion inter e intrasegmentaria y la agilidad a partir de la interaccion de restricciones del
individuo, la tarea y el entorno, destacando que la capacidad para reorganizar patrones de
movimiento ante estimulos impredecibles constituyd un rasgo central de la aptitud funcional
(Renshaw & Chow, 2019). Bajo este marco, la “agilidad” integré componentes perceptivo-
decisionales y fisicos (fuerza, potencia, control postural), de modo que su evaluacion y
entrenamiento se orientaron a situaciones reactivas y especificas mas alld de pruebas
preplaneadas, cimentando conceptualmente la dimension “Agilidad y coordinacién™ de la

capacidad fisica y su vinculo con el desempefio en tareas complejas (Nimphius et al., 2018).

En consecuencia, esta variable se dimensiond con Resistencia, Fuerza y Agilidad y

coordinacion.
Dimension 1. Resistencia

La resistencia se habia entendido como la capacidad de sostener esfuerzos dinamicos
durante periodos prolongados con economia del movimiento y estabilidad fisioldgica,
expresando la aptitud cardiorrespiratoria para transportar y utilizar oxigeno bajo un esquema
de prescripcion del ejercicio con variables FITT claramente definidas (Garber et al., 2011). A
nivel poblacional, su desarrollo se enmarco en recomendaciones que fijaron dosis aerobicas
semanales minimas para beneficios sustanciales de salud y rendimiento, ofreciendo un
referente operativo para disefiar programas en jovenes y adultos dentro de contextos formativos

y ocupacionales exigentes (Organizacion Mundial de la Salud, 2020).

Fisiologicamente, la resistencia se habia explicado por un modelo integrador en el que
el consumo méaximo de oxigeno establecio el techo funcional mientras que la economia del
ejercicio y el umbral de lactato condicionaron la velocidad o potencia sostenibles,
combinandose para determinar el rendimiento en esfuerzos prolongados (Bassett & Howley,
2000). La interaccion de estos determinantes permitio predecir el desempefio en pruebas de
fondo y fundamentd la evaluacion periddica de la capacidad aerobica y de la eficiencia
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mecanica en sujetos entrenados y poblaciones especificas sometidas a alta demanda (Joyner &
Coyle, 2008).

Desde la perspectiva de dominios de intensidad, la resistencia se habia comprendido
mediante el concepto de potencia critica, que definid la frontera entre ejercicio estable y no
estable y describio la relacion curvilinea potencia—tiempo o velocidad—tiempo que enmarco el
tiempo de tolerancia a esfuerzos severos (Jones & Vanhatalo, 2017). Este marco complementd
al umbral de lactato para prescribir cargas, permitio individualizar zonas de trabajo y ofrecid
criterios précticos para planificar y evaluar esfuerzos sostenidos en distintos escenarios de

desempefio (Coyle, 1999).

Metodol6gicamente, la resistencia se habia medido con pruebas estandarizadas como
contrarrelojes, distancias cronometradas y estimaciones de velocidad o potencia critica, ademas
de evaluaciones de campo y laboratorio que inferian la capacidad de sostener trabajo durante
minutos u horas bajo condiciones especificas de tarea (Vanhatalo et al., 2011). La prescripcién
se apoy0 en guias que integraron entrenamiento continuo moderado con modalidades
intermitentes, articulando volumen e intensidad segun objetivos y respuesta individual para

optimizar adaptaciones y mitigar riesgos (Garber et al., 2011).

En cuanto a su desarrollo, la evidencia mostrd que el entrenamiento intermitente de alta
intensidad y el continuo bien dosificado produjeron mejoras relevantes de la aptitud aerdbica
y del rendimiento de resistencia, al potenciar adaptaciones centrales y periféricas mediante una
manipulacion planificada de relaciones trabajo—pausa y de la carga semanal (Buchheit &
Laursen, 2013). En deportistas con base aerobica consolidada, aumentos adicionales del
volumen submaximo afiadieron beneficios limitados frente a estimulos de mayor intensidad,
por lo que se prioriz6 una periodizacion que incorpord sesiones intermitentes estratégicas

dentro del total de carga (Laursen & Jenkins, 2002).

En poblaciones militares, la resistencia se habia reconocido como determinante del
cumplimiento de marchas con carga, desplazamientos prolongados y tareas repetidas,
observandose que la combinacion de trabajo aerdbico, fuerza y entrenamiento especifico de
porte de carga mejord el rendimiento ocupacional frente a abordajes tradicionales (Vaara et al.,
2022). Asimismo, revisiones y metaanalisis recientes documentaron que periodos operativos

prolongados tendieron a reducir la capacidad de resistencia cuando disminuia la carga aerdbica,
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lo que subrayd la necesidad de seguimiento y ajuste continuo para sostener la aptitud durante

despliegues y adiestramientos extensos (Pihlainen et al., 2023).

Indicador 1. Resistencia aerobica: Capacidad para sostener esfuerzos prolongados
con predominio oxidativo, reflejada en VO:mdx, umbrales y economia, asociada a menor
fatiga y mayor eficiencia operativa (WHO, 2020). Se desarroll6 mediante cargas continuas y/o

intervalicas adaptadas al perfil del cadete (Milanovic et al., 2015).

Indicador 2. Resistencia anaerdbica: Habilidad para mantener intensidades elevadas
con predominio glucolitico, tolerando acidosis y recuperando parcialmente entre esfuerzos
repetidos (Spencer et al., 2005). Se relacion6 con contribuciones energéticas de corta duracién

y altas potencias de trabajo (Gastin, 2001).

Indicador 3. Tolerancia al esfuerzo: Capacidad perceptivo-fisiologica para sostener
niveles de exigencia ante sefiales de fatiga, modulada por control del esfuerzo y factores
centrales (Marcora, 2009). Su evaluacion se apoy0 en escalas validadas de percepcion del

esfuerzo para decisiones practicas (Borg, 1982).

Indicador 4. Recuperacion post-esfuerzo: Conjunto de procesos que restauraron
homeostasis neuromuscular y metabodlica, optimizando supercompensacién y reduciendo
riesgo (Halson, 2014). Incluyé gestion de suefio, nutricion, cargas y estrategias de

recuperacion con seguimiento de marcadores de fatiga (Kellmann et al., 2018).

Dimension 2. Fuerza

La fuerza se habia definido como la capacidad del sistema neuromuscular para producir
tension voluntaria contra una resistencia en condiciones especificas de tarea, distinguiéndose
de la potencia y de la resistencia muscular por centrarse en la magnitud maxima de fuerza
independiente del tiempo de aplicacion (American College of Sports Medicine, 2011). En
contextos de rendimiento y salud, esa capacidad se habia expresado como la habilidad para
ejercer fuerza absoluta y relativa que sustentd el control postural, la locomocién y la
manipulacion de cargas, con transferencias claras hacia habilidades como saltar, esprintar o

cambiar de direccion cuando el perfil de tareas lo exigié (Suchomel et al., 2016).

Desde su base fisiologica, la fuerza se habia explicado por adaptaciones neurales
(mayor reclutamiento y frecuencia de disparo de unidades motoras, mejor sincronizacion y

menor coactivacion) y por cambios morfolégicos (aumento de seccidn transversal, arquitectura
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del fasciculo y rigidez musculotendinosa), que en conjunto elevaron la fuerza maximay la tasa
de desarrollo de la fuerza en las primeras fases de la contraccion (Aagaard et al., 2002). Esas
adaptaciones, observables con electromiografia y medidas de fuerza isométrica o dindmica, se
habian vinculado con mejoras funcionales tempranas aun sin grandes aumentos de masa
muscular, subrayando el rol de la “conduccion neural” y del RFD como componentes criticos

de la expresion de fuerza (Maffiuletti et al., 2016).

En su evaluacion, la fuerza se habia medido con pruebas estandarizadas de una
repeticion maxima (1RM), contracciones voluntarias maximas isométricas y perfiles
complementarios como el RFD o la fuerza-velocidad-potencia, siguiendo protocolos que
aseguraron técnica, calentamiento, progresion de cargas y criterios de validez y seguridad
(American College of Sports Medicine, 2011). Paralelamente, enfoques modernos con modelos
de fuerza-velocidad en sprint y salto mostraron buena fiabilidad para caracterizar la produccion
mecanica y orientar la individualizacion del entrenamiento cuando se requirié un diagnostico

mas fino del perfil de fuerza (Sarabon et al., 2021).

En su desarrollo, la fuerza se habia incrementado mediante una prescripcion de
sobrecarga progresiva que manipul6 ejercicios basicos y accesorios, rangos de repeticiones,
intensidades relativas, volumen, pausas y frecuencia semanal, dentro de progresiones
planificadas por mesociclos para hipertrofia, fuerza méxima y potencia (Kraemer & Ratamess,
2004). La evidencia reciente habia matizado la “continuidad de repeticiones” al indicar que,
aunque las cargas altas optimizaron las ganancias de fuerza, diferentes combinaciones de
volumen e intensidad (respetando el principio de especificidad y el esfuerzo cercano al fallo)
también resultaron eficaces, lo que obligd a contextualizar la eleccion de cargas segun el
objetivo y la etapa del ciclo (Schoenfeld et al., 2021).

En términos de relevancia funcional, mayores niveles de fuerza se habian asociado con
mejores caracteristicas fuerza-tiempo y con desempefios superiores en tareas generales y
especificas (saltos, sprints, cambios de direccion y manipulaciones de carga), ademas de
relacionarse con menor riesgo de lesion por mejorar la capacidad para tolerar y disipar fuerzas
externas (Suchomel et al., 2016). Al mismo tiempo, la fuerza (frecuentemente operacionalizada
con prensil o 1RM) se habia vinculado con indicadores de salud cardiometabdlica y menor
mortalidad por todas las causas, 1o que justifico6 promover actividades sistematicas de
fortalecimiento como pilar de salud pablica junto con la actividad aerobica (Lopez-Jaramillo
etal., 2022).
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En poblaciones militares, la fuerza se habia evidenciado como determinante para el
cumplimiento de tareas ocupacionales de alta demanda (porte y arrastre de cargas, evacuacion
de bajas, superacién de obstaculos y desplazamientos acelerados con equipamiento),
observandose que la aptitud de fuerza y potencia predijo mejor el rendimiento en cursos y
pruebas especificas que otros componentes aislados (Vaara et al., 2022). En esa linea,
intervenciones centradas en fuerza maxima, potencia y tareas especificas mostraron mejoras
significativas en circuitos simulados de misién, reforzando la necesidad de integrar bloques de
fuerza dentro de planes periodizados que también contemplaron resistencia, agilidad y

prevencion de lesiones (Ojanen et al., 2020).

Indicador 1. Fuerza méxima: Capacidad de producir la mayor fuerza voluntaria en
una contraccion o repeticion, base de otras manifestaciones de la fuerza y del rendimiento
atlético (Suchomel et al., 2018). Su medicion mostroé alta fiabilidad mediante pruebas de 1RM

en diversos contextos (Grgic et al., 2020).

Indicador 2. Fuerza explosiva: Habilidad para generar aumentos rapidos de fuerza en
tiempos breves, clave para saltos, cambios de direccion y tareas de potencia (Cormie et al.,
2011). Se entren0 con sobrecargas apropiadas y velocidades altas para maximizar la tasa de

desarrollo de fuerza. (Cormie et al., 2011).

Indicador 3. Fuerza resistencia: Capacidad de sostener repeticiones submaximas
prolongadas sin pérdida marcada del rendimiento, relevante en circuitos y marchas con carga
(Schoenfeld et al., 2021). Se mejor6 ajustando volumen, densidad y pausas conforme al

objetivo funcional del ciclo (Suchomel et al., 2021).

Indicador 4. Potencia muscular: Produccion de trabajo por unidad de tiempo que
integro fuerza y velocidad, determinante para acciones explosivas y tareas tacticas (Cormie et
al., 2011). Su desarrollo requirio seleccion de cargas y velocidades dptimas y control de la

intencion de movimiento (Wtodarczyk et al., 2021).

Dimensién 3. Agilidad y coordinacion

La agilidad y la coordinacion se habian comprendido como la capacidad integrada para
reorganizar y ejecutar movimientos corporales completos con cambios rapidos de velocidad o
direccion en respuesta a un estimulo, y como la organizacion eficaz de los grados de libertad

para producir patrones motores estables y eficientes en contextos variables (Sheppard &
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Young, 2006). Esta lectura asumi6 que la coordinacién permitio “tejer” sinergias apropiadas
mientras la agilidad expresd la rapidez con que dichas sinergias se reconfiguraron ante
demandas imprevistas, por lo que ambas cualidades se entendieron como inseparables en tareas

funcionales complejas (Bongaardt, 2007).

A nivel de rendimiento, se habia aceptado que la agilidad no se redujo al simple cambio
de direccion preplaneado, pues incluyé un componente perceptivo—decisional que exigio
detectar sefiales, anticipar acciones y seleccionar respuestas motoras bajo presion temporal, de
modo que la coordinacidn aportd la precision secuencial y espacial para ejecutar la respuesta
elegida sin pérdidas de control (Nimphius, 2018). En consecuencia, el entrenamiento
neuromotor que combind equilibrio, control postural, tareas reactivas y trabajo de
desplazamientos se consideré fundamental para sostener mejoras estables de agilidad y

coordinacion en poblaciones jovenes y adultas (American College of Sports Medicine, 2011).

Desde la base neurofisioldgica y del aprendizaje motor, la coordinacion se habia
explicado como un proceso de acoplamiento y desacoplamiento progresivo de segmentos y
articulaciones que emergio con la practica y reorganizd patrones de movimiento mas
economicos Yy especificos a la tarea, reflejando una mejor gestion de los grados de libertad
corporales (Caillou, 2002). Paralelamente, adaptaciones neurales como mayor reclutamiento y
frecuencia de disparo de unidades motoras, mejor sincronizacion y menor coactivacion
contribuyeron a transiciones motoras mas rapidas y precisas, lo que apoyo el despliegue

coordinado en cambios bruscos de direccion y maniobras reactivas (Sale, 1988).

En su evaluacion, la literatura distinguié pruebas de cambio de direccion (COD) con
trayectorias predefinidas frente a pruebas de agilidad verdaderamente reactivas que
incorporaron estimulos imprevisibles; esta diferenciacion resulto clave porque el rendimiento
en COD no siempre predijo la respuesta bajo incertidumbre, donde la percepcidon y la decision
modularon la ejecucion coordinada (Nimphius, 2018). Asi, se recomendd incorporar baterias
que combinaron tiempos de reaccion, precision de respuesta y calidad del control postural
ademas de cronometrajes, para captar de manera valida la interaccion entre agilidad y

coordinacion en tareas funcionales (Sheppard & Young, 2006).

En la practica aplicada, las mejoras sostenidas se habian logrado cuando se integraron
métodos que unieron componentes perceptivo—decisionales con desplazamientos y

manipulaciones multiarticulares (por ejemplo, tareas con sefiales visuales, oponentes
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simulados y reglas cambiantes) junto con progresiones de equilibrio dindmico, pliometria y
control técnico de frenado y aceleracién (American College of Sports Medicine, 2011). En
contextos uniformados, las doctrinas de evaluacion fisica exigieron pruebas y protocolos que
conectaron planificacion, control de carga y ejercicios reactivamente demandantes, a fin de
alinear la preparacién con exigencias ocupacionales donde agilidad y coordinacion definieron
la eficacia de movimientos bajo equipo y en espacios restringidos (Department of the Army,
2022).

Indicador 1. Velocidad de reaccion: Tiempo transcurrido entre un estimulo relevante
y el inicio de la respuesta motora, influyente en salidas, cambios de direccion y decisiones en
campo (Sheppard & Young, 2006). Se mejord entrenando situaciones con sefiales externas y
demandas perceptivo-cognitivas (Pojskic et al., 2018).

Indicador 2. Coordinacién motora: Organizacion temporal y espacial de acciones
para ejecutar movimientos eficaces y econdmicos, asociada a competencia motriz y
participacion fisica (Barnett et al., 2016). Su fortalecimiento se vincul6 a préactica estructurada
y progresion de habilidades en diferentes contextos (Lopes et al., 2012).

Indicador 3. Equilibrio dinamico: Capacidad para mantener control postural durante
desplazamientos o cambios rapidos de apoyo, relacionada con rendimiento y menor riesgo en
gestos atléticos (Hrysomallis, 2011). Se valord con pruebas instrumentadas o de campo y se

entrend con progresiones de estabilidad funcional. (Hrysomallis, 2011).

Indicador 4. Precisién en movimientos: Grado de exactitud para alcanzar un objetivo
espacial o temporal con variabilidad minima, dependiente de control sensoriomotor y
retroalimentacion adecuada (Sigrist et al., 2013). Mejord con practica especifica y feedback

concurrente o terminal bien dosificado segiin complejidad (Guadagnoli & Lee, 2004).

2.3.  Marco conceptual

Adaptacién individual: se habia priorizado al ajustar frecuencia, volumen e intensidad segin
progreso, historia y respuesta del cadete, manteniendo la individualizacion como principio

rector de la prescripcion (Garber et al., 2011).

Agilidad: se entendio como el movimiento de cuerpo completo realizado rapidamente con
cambio de velocidad o direccion en respuesta a un estimulo, integrando componentes fisicos y

perceptivo-decisionales. (Sheppard & Young, 2006).
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Capacidad fisica: se entendid como el conjunto integrado de cualidades fisioldgicas y
neuromotoras que permitieron realizar tareas fisicas con eficiencia y seguridad (incluyendo
capacidades cardiorrespiratorias, musculares y de control motor) cuya mejora sistemética se
asocié con mejores resultados en salud y desempefio. (Organizacion Mundial de la Salud,
2020).

Carga externa: se habia entendido como el trabajo realizado (distancia, potencia, repeticiones,
duracion), cuantificado con métricas objetivas propias del método o tarea prescrita en el plan

de entrenamiento (Impellizzeri et al., 2018).

Carga interna: se habia conceptualizado como la respuesta del organismo al estimulo
(frecuencia cardiaca, percepcion del esfuerzo, lactato), atil para individualizar la prescripcion

y el control del estrés fisioldgico (Impellizzeri et al., 2018).

Circuitos militares: se habian empleado como secuencias de estaciones con tareas de empuje,
traccion, porte y desplazamientos, reguladas por tiempo o repeticiones, para desarrollar
cualidades maltiples bajo demandas similares a las operacionales (Department of the Army,
2023).

Coordinacion motora: se definié como la organizacion adaptativa de grados de libertad para
producir acciones eficaces y estables frente a restricciones de tarea, organismo y entorno,

favoreciendo la eficiencia del control motor. (Renshaw & Chow, 2019).

Economia de carrera: se describié como el costo energético de correr a una velocidad
submaxima, de modo que menor consumo de oxigeno a igual ritmo implicé mejor eficiencia

mecanica y fisiologica en corredores de fondo. (Saunders et al., 2004).

Ejercicios especificos: se habian seleccionado bajo el principio de especificidad para alinear
estimulos con pruebas y tareas criticas (p. €j., porte de carga, escalada, sprints), maximizando

la transferencia al desempefio del cadete (Garber et al., 2011).

Entrenamiento funcional: se habia definido como el uso de movimientos multiarticulares y
tareas transferibles que combinaron fuerza, resistencia y control motor para mejorar el

rendimiento en acciones propias del contexto militar (Feito et al., 2018).
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Equilibrio dinamico: se entendié como la capacidad de mantener o restablecer la estabilidad
del centro de masas durante el movimiento, integrando aferencias visuales, vestibulares y

somatosensoriales con control neuromuscular. (Hrysomallis, 2011).

Evaluacion periodica: se habia aplicado mediante pruebas y protocolos estandarizados para
verificar avances, ajustar cargas y documentar la aptitud, articulando resultados con decisiones

de progresion, mantenimiento o descarga (Department of the Army, 2022).

Fuerza explosiva: se entendié como la capacidad de generar altos niveles de fuerza en tiempos
breves (tasa de desarrollo de la fuerza), clave para acciones balisticas y cambios rapidos de

estado mecanico en el movimiento. (Cormie et al., 2011).

Fuerza méxima: se describié como la mayor fuerza que un grupo muscular produjo en una
Unica contraccién voluntaria, constituyendo una base determinante para manifestaciones

posteriores de potencia y resistencia muscular especifica. (Suchomel et al., 2018).

Monitoreo de carga: se habia definido como el seguimiento sistematico del estimulo aplicado
y de la respuesta psicofisiologica del cadete para gestionar la relacion dosis—respuesta y

sostener la adaptacion con seguridad (Impellizzeri et al., 2018).

Objetivos definidos: se habian formulado como metas especificas y medibles que guiaron la
prescripcion y la progresion del ejercicio, conectando el contenido de cada sesion con

resultados esperados de condicion y desempefio funcional del cadete (Garber et al., 2011).

Periodizacion progresiva: se habia concebido como el andamiaje que secuenci6 volumen e
intensidad en macro, meso y microciclos para gestionar la fatiga y dirigir picos de forma,
reconociendo la necesidad de adaptar el plan a un entorno dinamico de aprendizaje y demanda
fisica militar (Kiely, 2018).

Planificacion estructurada: se habia entendido como la organizacion deliberada de objetivos,
contenidos y cargas en secuencias temporales (FITT) para provocar adaptaciones verificables
y reducir la aleatoriedad del esfuerzo en los cadetes, distinguiéndose de la practica no

planificada por su dosificacion y progresion explicitas (Garber et al., 2011).

Potencia critica: se definiéo como el umbral fisioldgico que separd dominios severo y pesado

del ejercicio, por debajo del cual el estado estable fue sostenible y por encima del cual el
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agotamiento ocurrio predeciblemente, Gtil para modelar tolerancia al trabajo. (Poole et al.,
2021).

Potencia muscular: se describié como el producto funcional de fuerza por velocidad que
determind la capacidad de aplicar impulso Util en ventanas temporales cortas, siendo sensible
al perfil fuerza-velocidad del atleta. (Haff & Nimphius, 2012).

Precision en movimientos: se defini6 como la concordancia entre el objetivo motor y el
resultado espacial-temporal alcanzado, dependiente de la regulacién de la variabilidad

funcional y del ajuste sensoriomotor al contexto. (Murakami et al., 2025).

Prevencion de lesiones: se habia abordado ajustando las cargas, vigilando cambios rapidos y
combinando monitoreo fisico y bienestar, siguiendo lineamientos consensuados para reducir

riesgo de lesion y enfermedad asociada al entrenamiento (Soligard et al., 2016).

Programacion semanal: se habia materializado en microciclos con distribucion de sesiones,
alternancia de métodos y metas de control, integrados al calendario de instruccion y
evaluaciones institucionales para sostener la disponibilidad operativa del cadete (Department
of the Army, 2023).

Recuperacion post-esfuerzo: se definié como los procesos agudos que restablecieron el
rendimiento tras la carga (reposicién de sustratos, remocién de metabolitos y restauracién
autondémica) cuya optimizacién mediante intervenciones basadas en evidencia mitigd la fatiga.
(Minett & Duffield, 2014).

Resistencia aerdbica: se defini6 como la capacidad de sostener esfuerzos de intensidad
moderada-alta durante tiempos prolongados utilizando predominantemente el metabolismo
oxidativo, lo que implic6 adaptaciones centrales y periféricas que posibilitaron mantener cargas

submaximas con menor costo fisioldégico. (American College of Sports Medicine, 2011).

Resistencia anaerobica: se describio como la capacidad de tolerar y repetir esfuerzos de alta
intensidad y corta duracion con marcada contribucion glucolitica y fosfagena, incluyendo la
habilidad para gestionar la acidosis transitoria sin caida prematura del rendimiento. (Gastin,
2001).

Resistencia muscular: se defini6 como la aptitud de un muasculo o grupo muscular para

sostener repeticiones o contracciones submaximas prolongadas sin pérdida sustantiva de
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rendimiento, relevante en tareas de alta repeticion. (American College of Sports Medicine,
2009).

Retroalimentacion continua: se habia implementado como ciclo de revision entre datos de
pruebas, observaciones del instructor y autorreportes del cadete para orientar decisiones diarias
y semanales del plan (Department of the Army, 2022).

Sesiones HIIT: se habian entendido como intervalos de alta intensidad intercalados con
recuperaciones dosificadas para optimizar adaptaciones cardiorrespiratorias y de tolerancia al

esfuerzo con eficiencia de tiempo en poblaciones exigentes (Buchheit & Laursen, 2013).

Session-RPE: se habia utilizado como método integrado de carga interna que multiplicé la
calificacion global de esfuerzo por la duracion de la sesion para estimar el estrés total del

entrenamiento de manera valida y ecoldgica (Haddad et al., 2017).

Tolerancia al esfuerzo: se entendié como la capacidad subjetivo-objetiva para sostener
intensidades relativas elevadas antes de la fatiga, estrechamente vinculada con la percepcion

del esfuerzo y con marcadores fisiologicos de carga interna. (Borg, 1982).

TRIMP: se habia aplicado como indice basado en frecuencia cardiaca que ponderd6 tiempo e
intensidad para estimar el costo fisiologico del trabajo, facilitando comparaciones entre

sesiones y microciclos (Desgorces et al., 2020).

Umbral de lactato: se definié como la intensidad a partir de la cual la acumulacion de lactato
en sangre aumentd de manera no lineal, reflejando la transicion hacia mayor contribucion
anaerobica y una referencia practica para prescribir cargas resistentes. (Santos-Silva et al.,
2024).

Velocidad de reaccidn: se describid como el tiempo transcurrido entre la aparicién de un
estimulo y el inicio de la respuesta motora, componente critico en contextos abiertos donde la

anticipacion modulé la ejecucion. (Mori et al., 2002).

VO: max: se entendio como el maximo consumo de oxigeno alcanzado durante ejercicio
incremental, indicador integrador del transporte y utilizacion de oxigeno que delimito el techo

fisiolégico de la resistencia aerobica en tareas ciclicas. (Joyner & Coyle, 2008).
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Tabla 1.
Operacionalizacion de las variables
DEFINICION DEFINICION . ESCALA DE
VARIABLES CONCEPTUAL OPERACIONAL DIMENSIONES INDICADORES ITEMS MEDICION
El entrenamiento fisico 1. Programacion semanal 1,2
comprende el conjunto de g oenders o Planificacién 2. Objetivos definidos 3,4
planificadas, progresivas y implementacién de rutinas 4.  Evaluacion periodica 7,8
sisteméaticas que  buscan fisicas estratedias de . _
Variable 1 optimizar el rendimiento "o glas d 1. Entrenamiento fisico 9,10
militar, mediante métodos Pranicacton, metodos . funcional 11,12 .
Ent ient f d .~ aplicados y control del Meétodos aplicados 2. Sesiones HIIT 13’ 14 Ordinal
ntrenamiento  especificos de preparacion oo "7 preparacion 3 Circuitos militares ,
fisico fisica y control del esfuerzo, (o =" 0 | T e 4. Ejercicios especificos 15,16
adaptados a las exigencias evaluado  a  través de’ ]
operacionales de los cadetes preguntas cerradas con escala ; 2" oniioreo d; clarga B
de Cuarto Afio de Infanterfa 1 75 e S Control defl, _ 2 Ar(;avetnc[qn de d_es_lgnels ;sl’ gg
(Organizacién Mundial de la p . entrenamiento fisico 4. A tap a}t_:lon |tn ividua ; 21,22
Salud, 2020) . etroalimentacion continua ’
1. Resistencia aerdbica 25, 26
La capacidad fisica es el . ) . : . 2. Resistencia anaerobica 27,28
conjun?o de cualidades ?e_ coInS|_derIara: capgudad Reslstencia 3. Tolerancia al esfuerzo 29, 30
. . fsica al nivel alcanzado por i6 ,
funcionales del organlsmo low. cadetes e tarminos pde 4. Recuperacion post-esfuerzo 31,32
Variable 2 (cc_)l_rr:jo q fuerza,d_ res_|§ten0|a, fuerza, resistencia y agilidad, 1. Fuerza maxima 33,34
agilidad y coordinacién) que . . .
; o medido a partir de su 2. Fuerza explosiva 35, 36 .
. determinan el rendimiento ., Fuerza . - Ordinal
Capacidad del cadet A ilit autopercepcion en 3. Fuerza resistencia 37,38
fisica € C:rrﬁifein jrr]iasrrg Iu?ersiz actividades militares 4. Potencia muscular 39,40
yf. P TeSPY mediante un cuestionario tipo
tacticas y de combate (Vaara afirmacion cerrada Agilidad y 2. Coordinacion motora 43, 44
etal., 2021). ' coordinacién 3. Equilibrio dindmico 45, 46
4. Precision en movimientos 47,48
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2.5.  Formulacion de hipotesis
2.5.1. Hipotesis general

HG: Existe relacion entre el entrenamiento fisico y la capacidad fisica de los cadetes de
Cuarto Ao de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

HGo: No existe relacion entre el entrenamiento fisico y la capacidad fisica de los cadetes
de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

2.5.2. Hipotesis especificas

HEL: Existe relacion entre la planificacion estructurada del entrenamiento fisico y la
capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025.

HE1o: No existe relacion entre la planificacion estructurada del entrenamiento fisico y
la capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.

HE2: Existe relacion entre los métodos aplicados del entrenamiento fisico y la
capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025.

HE20: No existe relacion entre los métodos aplicados del entrenamiento fisico y la
capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025.

HE3: Existe relacién entre el control del entrenamiento fisico y la capacidad fisica de
los cadetes de Cuarto Ao de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

HE30: No existe relacion entre el control del entrenamiento fisico y la capacidad fisica
de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.
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CAPITULO IIlI.
MARCO METODOLOGICO

3.1. Enfoque de investigacion

El estudio se sustentd en el enfoque cuantitativo, por lo que operé con medicion
objetiva, datos numéricos y procedimientos estandarizados orientados a contrastar hipotesis y
estimar relaciones entre variables observables. Se operacionalizaron constructos en variables,
dimensiones e indicadores, se disefiaron instrumentos estructurados y se definieron criterios de
muestreo para garantizar precision y replicabilidad de los resultados, empleando analisis
estadistico para describir tendencias y evaluar asociaciones con criterios de significancia. Este
proceder respondio a la légica de explicacion causal y generalizacion propia del paradigma
cuantitativo. (Naupas et al., 2018, p. 140).

En la préactica, se aplico un cuestionario tipo Likert, se codificaron respuestas y se
consolidd una base de datos para el tratamiento estadistico. Se calcularon estadisticas
descriptivas (frecuencias, porcentajes, medidas de tendencia y dispersion) y se ejecutaron
pruebas inferenciales acordes con la escala de medicion, priorizando la correlacion no
paramétrica para valorar la fuerza y direccion del vinculo entre las variables. Se verificaron
criterios de validez y confiabilidad del instrumento, y las decisiones se tomaron con base en
valores p y coeficientes de relacion, manteniendo el control de sesgos mediante protocolos

uniformes de aplicacion y procesamiento. (Naupas et al., 2018, p. 140).
3.2. Tipo de investigacion

La investigacion se enmarcd en el tipo basico o pura, pues prioriz6 la generacién de
conocimiento tedrico sin perseguir una aplicacion inmediata, orientdndose a la comprensién de
principios y relaciones subyacentes entre el entrenamiento fisico y la capacidad fisica. Bajo
esta logica, se trabajo con categorias conceptuales, se formulé un andamiaje explicativo y se
derivaron proposiciones sustentadas en la contrastacion empirica, pero con la intencion central
de robustecer el cuerpo tedrico del campo antes que disefiar intervenciones especificas. Este
enfoque se correspondid con la caracterizacion del estudio basico como aquel que ampli6 el
saber cientifico y otorgd fundamentos para futuras aplicaciones, manteniendo la independencia

de metas pragmaticas de corto plazo (Naupas et al., 2018, p. 115).



43

En consecuencia, se definieron constructos y variables con criterios de pertinencia
tedrica, se justifico la medicidn como via para poner a prueba relaciones conceptuales y se
documento la validez del modelo explicativo a partir de evidencia sistematica. El tratamiento
de datos se empled para verificar supuestos y afinar inferencias generales sobre la relacion
entre las dimensiones de la preparacion y los niveles de desempefio fisico, aportando al acervo
disciplinar mas que a un protocolo de intervencion inmediato, tal como corresponde a la

investigacion basica descrita en la literatura metodoldgica (Naupas et al., 2018, p. 115).
3.3.  Método de investigacion

El método empleado fue el hipotético—deductivo de raiz popperiana, por lo que se partid
de conjeturas tedricas explicitas sobre la relacion entre el entrenamiento fisico y la capacidad
fisica, y luego se dedujeron consecuencias observables que pudieran ser refutadas
empiricamente. Las hipotesis operaron como proposiciones sometidas a “pruebas severas”; en
lugar de buscar verificacibn acumulativa, se procur6 exponerlas a contrastaciones
potencialmente falsadoras, manteniendo solo aquellas no refutadas en la evidencia disponible
y otorgandoles un carécter de corroboracion provisional antes que de verdad definitiva
(Marfull, 2024).

Operativamente, se formularon predicciones contrastables —direccion y fuerza del
vinculo entre variables—, se disefiaron instrumentos y criterios de decisidn estadistica, y se
establecié un umbral de significancia para intentar falsar las conjeturas cuando los datos no se
ajustaran a las consecuencias deducidas. La légica del procedimiento privilegié la eliminacion
del error sobre la confirmacion, de modo que cada resultado adverso hubiese implicado revisar
supuestos, redefinir indicadores o reformular hipotesis. En cambio, cuando las predicciones
resistieron las pruebas, se consideraron no refutadas bajo las condiciones del estudio, lo que
permitié consolidar un cuerpo de conocimiento mas robusto, aunque siempre abierto a nuevas

refutaciones en futuros contextos de observacion y medicion (Marfull, 2024).
3.4.  Alcance de investigacion (nivel)

El alcance se enmarcd en el nivel descriptivo—correlacional y, en primer término,
adoptd un componente descriptivo que caracterizo el fendmeno tal como se presentd en la
poblacién estudiada, sin manipular variables. Se describieron los niveles de entrenamiento
fisico y de capacidad fisica mediante frecuencias, porcentajes y medidas de tendencia y

dispersion, con el fin de retratar su distribucion y variabilidad en los cadetes evaluados. Esta
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aproximacion permitio ofrecer un panorama detallado del estado de las variables y sus
dimensiones, atendiendo al criterio de que los estudios descriptivos se orientaron a especificar
propiedades y perfiles de grupos o fendmenos en un momento determinado. (Hernandez &
Mendoza, 2018, p. 108).

En segundo término, el componente correlacional examiné el grado de asociacion entre
entrenamiento fisico y capacidad fisica, estimando la direccion y magnitud del vinculo sin
pretender inferir causalidad. Se analizaron relaciones bivariadas adecuadas al nivel de
medicién ordinal de los puntajes (Likert), privilegiando coeficientes no paramétricos y criterios
de significancia para decidir sobre la presencia de asociacion entre las variables. Bajo este
nivel, se entendid que los estudios correlacionales indagaron como se vincul6 una variable con
otra en la poblacion y si cambios en una se acompafaron de variaciones sistematicas en la otra,
respetando su naturaleza observacional y no experimental. (Hernandez & Mendoza, 2018, p.
109).

Figura 1.
Esquema de correlacion
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V1 Variable 1: Entrenamiento fisico

V2

Variable 2: Capacidad fisica
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3.5.  Disefo de la investigacion

El estudio adoptd un disefio no experimental, por lo que no manipulé deliberadamente

las variables ni asigno tratamientos; se observd el fendmeno tal como ocurrié en su contexto
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natural y se midieron los niveles de entrenamiento fisico y capacidad fisica con instrumentos
estructurados. Se eligio este disefio porque resulté impracticable y éticamente inadecuado
alterar la preparacion regular de los cadetes; en su lugar, se registraron sus respuestas y se
analizaron asociaciones sin intervenir en los procesos formativos, resguardando la validez de
la observacion y el control de sesgos mediante procedimientos estandarizados. (Hernandez &
Mendoza, 2018, p. 174).

El caracter transversal implicé que la recoleccion de datos se realizd en un solo
momento temporal, ofreciendo una “fotografia” del estado de las variables y de su relacion
durante el periodo académico evaluado. Esta estrategia permitio describir perfiles y estimar la
magnitud y direccion del vinculo entre entrenamiento y capacidad fisica bajo condiciones
homogéneas de aplicacion, reconociendo que, al no seguir a los participantes en el tiempo, no
fue posible establecer secuencias causales ni cambios longitudinales. La légica transversal, asi,
proporciond evidencia util para caracterizar y correlacionar variables en la cohorte estudiada
manteniendo la economia de recursos y la comparabilidad interna del levantamiento.
(Herndndez & Mendoza, 2018, p. 176).

3.6. Poblacion, muestra, unidad de estudio
3.6.1. Poblacién de estudio

La poblacién del estudio se definié como el conjunto total de unidades de analisis que
compartieron caracteristicas pertinentes con los objetivos de la investigacion y que estuvieron
delimitadas en un marco espacial y temporal especifico. En este caso, la poblacion qued6
constituida por 100 cadetes de Cuarto Ano de Infanteria de la EMCH “CFB”, quienes
cumplieron los criterios de pertenencia institucional, nivel académico—militar y periodo de
evaluacion establecidos para 2025; bajo esta nocion, la poblacion represento la totalidad de
casos sobre los cuales se pretendi6 describir perfiles y estimar relaciones entre variables, antes

de cualquier procedimiento muestral. (Hernandez & Mendoza, 2018, p. 174).

De acuerdo con la perspectiva metodologica, la poblacion se concibidé como el universo
finito y observable al cual se orientaron las inferencias internas del estudio, distinguiéndose
conceptualmente de la muestra y de la poblacidn accesible, aunque en esta investigacion el
numero de casos correspondio al censo de cadetes disponibles en el nivel considerado. Esta
definicion supuso la identificacion precisa de las unidades, sus atributos comunes y los limites

de inclusion, asegurando que las mediciones realizadas sobre entrenamiento y capacidad fisica
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reflejaran el comportamiento del conjunto y ofrecieran bases para comparaciones y analisis
correlacionales dentro del mismo universo de referencia. (Hernandez & Mendoza, 2018, p.
174).

3.6.2. Muestra de estudio

La muestra de la investigacion estuvo conformada por 80 cadetes de Cuarto Afio de
Infanteria, seleccionados a partir de una poblacion total de 100 sujetos. Esta muestra fue
calculada utilizando una férmula estadistica de muestreo que permitié determinar un nimero

representativo y adecuado para garantizar la validez y confiabilidad de los resultados.

N*ij*q
%= 2
d**(N-1)+Z2*p*q

= 100 Tamarfio de la poblacion
= 1.96 Nivel de confianza (95%)
= 0.5 Probabilidad de éxito

q= 0.5 Probabilidad de fracaso
d= 0.05 Margen de error
) _ (100) * (1.96)? * (0.5) * (0.5)
B (0.05)? * (100 — 1) + (1.96)% * (0.5) * (0.5)
) _ 96.0400
- 1.21
n = 79.51

La seleccion de la muestra se fundamento en el muestreo probabilistico, el cual, segin
Hernandez y Mendoza (2018, p. 196), se caracteriza por otorgar a cada individuo de la
poblacién la misma probabilidad de ser elegido, lo que contribuye a la reduccion del sesgo y a

la posibilidad de generalizar los hallazgos a toda la poblacién.

Dentro de los diferentes tipos de muestreo probabilistico, se optd por el muestreo
aleatorio simple, que, de acuerdo con Hernandez y Mendoza (2018, p. 161), consiste en
seleccionar a los integrantes de la muestra de manera completamente al azar, asegurando que

cada miembro de la poblacion tenga la misma oportunidad de ser incluido. Este método es
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especialmente Gtil cuando se cuenta con una lista completa de la poblacion y se busca evitar la
subjetividad en la seleccion de los participantes. La aplicacion de un muestreo aleatorio
permitié que la muestra fuera representativa, facilitando la aplicacion de técnicas estadisticas
robustas y la interpretacion objetiva de los datos, aspectos esenciales para el rigor metodolédgico
del estudio. Esta eleccion metodoldgica asegura que los resultados obtenidos reflejen de
manera fiel las caracteristicas y comportamientos de la poblacion de cadetes de Cuarto Afio de

Infanteria estudiada.
3.6.3. Unidad de estudio

La unidad de estudio se definié como el cadete de Cuarto Afio de Infanteria de la EMCH
“CFB”, entendido como la entidad bésica sobre la cual recay6 la observacion y medicion de
las variables de interés. Sobre cada cadete se aplic el instrumento, se registraron respuestas y
se asignaron puntajes a los indicadores, de modo que el analisis describio y relacion atributos
en el nivel de esa unidad concreta y no en niveles agregados distintos. Esta concepcion
respondi6 a la nocion de unidad de estudio como “quién” o “qué” proporcioné los datos en el

proceso empirico. (Herndndez & Mendoza, 2018, p. 198).

Se precis6 que la unidad de estudio se distinguié de la poblaciéon y la muestra: la
poblacién agrup6 a todas las unidades elegibles, mientras que la muestra conformé el
subconjunto efectivamente observado; en cambio, la unidad remiti6 al elemento individual del
que se extrajo informacién. La identificacion de la unidad incluyé criterios de inclusion
(pertenencia al Cuarto Afio de Infanteria, periodo 2025 y disponibilidad) y un protocolo
uniforme de medicion, asegurando comparabilidad entre registros y pertinencia de las

inferencias dentro del universo definido. (Hernandez & Mendoza, 2018, p. 198).
3.7.  Técnica e instrumento para la recoleccion de datos
3.7.1. Técnica de recoleccion de datos

La técnica de recoleccion de datos correspondio a la encuesta, por lo que se aplicé un
cuestionario estructurado con items cerrados tipo Likert para registrar percepciones y
conductas de los cadetes de manera estandarizada. Se priorizo esta técnica porque permitid
medir variables latentes mediante indicadores observables, asegurar comparabilidad entre
respondientes y reducir el sesgo del entrevistador al apoyarse en un formato uniforme de

aplicacién. Antes del levantamiento, el instrumento se sometio a revision de contenido y a una
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prueba piloto para afinar redaccion, orden y tiempo de aplicacion, con el fin de mejorar validez

y confiabilidad de las mediciones en el contexto militar-académico evaluado. (Machuca, 2022).

Durante el trabajo de campo, la administracion se realizd en sesiones controladas, con
instrucciones homogéneas y condiciones de anonimato para reducir deseabilidad social, y se
emple6 un protocolo de control de calidad para detectar omisiones y respuestas atipicas.
Posteriormente, las respuestas se codificaron y se consolidaron en una base de datos para su
analisis, contemplando estadisticas descriptivas y pruebas inferenciales acordes con la escala
de medicidn. La encuesta resultd idonea para captar, en un Unico momento, la variacion de los
niveles de entrenamiento y de capacidad fisica en una cohorte definida, optimizando tiempo y

recursos sin perder precision en la medicion de los constructos del estudio. (Machuca, 2022).
3.7.2. Instrumento de recoleccion de datos

El instrumento de recoleccion de datos fue el cuestionario estructurado, integrado por
preguntas cerradas con opciones de respuesta en escala de Likert de cinco categorias, 1o que
permitié medir con uniformidad las percepciones de los cadetes sobre el entrenamiento fisico
y su capacidad fisica, reducir la variabilidad por aplicacion y facilitar la comparacion entre
sujetos y grupos. La eleccion del cuestionario se sustentd en su capacidad para operacionalizar
constructos en items observables y estandarizados, con reglas claras de codificacion y
puntuacion que posibilitaron el andlisis estadistico descriptivo e inferencial requerido por los
objetivos del estudio. (Herndndez & Mendoza, 2018, p. 251).

La construccion del instrumento sigui6é un proceso secuencial: definicion de variables,
dimensiones e indicadores; redaccion de items breves y univocos; organizacion por secciones
con instrucciones precisas; y disefio de la escala de respuesta con anclajes semanticos
consistentes. Se realizd una prueba piloto para afinar redaccion y tiempos de aplicacion;
posteriormente, se establecieron criterios de validez de contenido y confiabilidad del
cuestionario, y se fijaron protocolos de administracion homogéneos (lugar, horario,
condiciones de anonimato) para minimizar sesgos. Finalmente, se especificd la matriz de
codificacién y el esquema de puntuacién por indicadores y dimensiones, asegurando la
trazabilidad desde cada item hasta las variables de interés, en coherencia con las pautas
metodoldgicas para el disefio y uso de cuestionarios en investigacion cuantitativa. (Hernandez
& Mendoza, 2018, p. 251).
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Tabla 2.
Diagrama de Likert
Nunca Casi nunca A veces Casi siempre Siempre
1 2 3 4 5

Fuente: Desarrollada en 1932 por el socidlogo Rensis Likert

Un baremo se entendi6 como una tabla de célculos o un conjunto de normas
previamente establecidas que fijaron criterios para medir o evaluar méritos, dafios o aportes en
personas o instituciones; es decir, una escala de referencia que organizo valores y permitio
comparar resultados bajo reglas comunes, segun la definicion sintetizada por Coll (2020). Esta
concepcién implicd que el baremo funcion6 como marco objetivo para asignar puntajes y
clasificar niveles, reduciendo arbitrariedades en la interpretacion de datos al anclar la decision

a umbrales explicitos y verificables. (Coll, 2020).

En el contexto de investigacion, la utilizacién del baremo oper6 como procedimiento
de estandarizacion: una vez recolectadas las respuestas, se transformaron los puntajes en
categorias interpretables (por ejemplo, bajo, medio, alto) conforme a rangos predeterminados,
y se garantiz6 que los mismos criterios fueran aplicados a todos los casos observados. De ese
modo, la comparacion entre subgrupos se realizé sobre bases homogéneas, y la comunicacion
de resultados resulté mas clara para la toma de decisiones académicas o de entrenamiento.
Ademas, el baremo facilito la trazabilidad metodoldgica al dejar explicitos los limites de cada
categoria y los pasos para traducir la puntuaciéon cruda en una calificacion final, lo cual
fortaleci6 la transparencia del andlisis y la replicabilidad del estudio en muestras futuras con

caracteristicas similares. (Coll, 2020).
3.7.3. Validez y confiabilidad de los instrumentos de medicion

La validacion de la herramienta debia hacerse de una manera metddica y exhaustiva; por lo
cual se recurrio al método del “Juicio de Expertos”, el cual consistia en hacer pasar el
cuestionario al juicio critico de expertos altamente calificantes en el campo del estudio. En este
caso particular, se habian seleccionado a tres expertos con titulacion de Magister y Doctorado
en la EMCH “CFB”, cuya opinion se solicitaba a efecto de analizar y emitir su criterio del
cuestionario propuesto. Sus criterios quedaban cuidadosamente consignados y resumidos en
un cuadro destinado al posterior analisis exhaustivo y compilacién del informe en formato de

anexo del documento.
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Tabla 3.
Resumen de evaluacion de expertos
o VALORACION
N EXPERTOS DNI CUANTITATIVA
01  Dr. GARCIA HUAMANTUMBA, CAMILO FERMIN 43296209 905
02  Mg. GARCIA HUAMANTUMBA, ARTURO 10530731 905
03  Dr. GALINDO HEREDIA, JOSE ANTONIO 43251422 905
Promedio 905.00

Nota: Anexo 7

Una vez obtenido el juicio del experto se procedi6 a llevar a cabo una prueba piloto del
instrumento donde participaron 20 cadetes del Cuarto Afio de Infanteria de la misma
institucién. Dichas pruebas resultan muy adecuadas en esta etapa del desarrollo del cuestionario
dado que posibilitan identificar potenciales mejoras y correcciones en el cuestionario antes de

proceder su implementacion definitiva.

Para determinar los requisitos de confiabilidad del cuestionario, se aplicé el alfa de
Cronbach. Alfa de Cronbach es un criterio estandarizado del analisis de datos previamente
probado y comprobado cientificamente en los Gltimos afios. Cronbach alfa mide los requisitos
de confiabilidad en un grupo de cuestionarios. Los coeficientes alfa de Cronbach pueden usarse
en este caso determinando los coeficientes alfa de Cronbach variable y valor promedio del
cuestionario para garantizar precision y estabilidad del cuestionario. Esto se hace usando

software del procesamiento de datos como SPSS 27.

Por esta razon, es evidente que el procedimiento de validacién del instrumento fue un
proceso integral y exhaustivo. Esto abarcaba experiencias de experto y pruebas piloto y analisis
estadisticos. Una vez aplicado este procedimiento exhaustivo y meticuloso, el resultado
garantiz6 el adecuado y confiable uso del instrumento en la investigacion. Ademaés,
proporciond una sélida base en la que efectuar una recopilacion y analisis de datos precisos y

significativos.

Tabla 4.
Criterio de confiabilidad valores
Intervalo de Alpha de Cronbach Valoracion
“0<0.20” “Muy Baja”
“0.21 < 0.40” “Baja”
“0.41 <0.60” “Moderada”
“0.61<0.80” “Alta”
“0.81<1” “Muy Alta”

Nota: Este instrumento se utiliz6 en la prueba piloto
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El coeficiente de Alfa de Cronbach es una herramienta de gran valor en la
determinacion de consistencia interna del grupo de items en un cuestionario. Dicho coeficiente
es una herramienta esencial en psicometria y fue creada por el ilustre psicélogo Lee Cronbach
en 1951. Dicho coeficiente es reconocido por su estructura o y ayuda al investigador en
Establecer la consistencia segun la cual los items en un cuestionario relacionados son

interrelacionados.

El valor del Cronbach alfa proporciona informacion valiosisima sobre consistencia
interno en los items del cuestionario. Estar cerca del 1 es consistente y representa una gran
correlacion entre los items y una buena medicion del constructo. Estar cerca del O representa
falta de consistencia y los items del cuestionario podrian medir diferentes constructos y no estar
relacionados entre ellos. Esto es muy valioso de saber al hacer una investigacion en los
cuestionarios. Estar cerca del O representa falta de consistencia y los items del cuestionario
podrian medir diferentes constructos y no estar relacionados entre ellos.
Normalmente, un coeficiente alfa de Cronbach mayor de 0.7 se considera adecuado en cuanto
a demostrar consistencia interna adecuada. Sin embargo, esta valoracion podria tener matices
segun sea el caso. Por ejemplo, en investigaciones donde los objetivos son particularmente
delicados y/o estén compuestos por escalas breves, podria considerarse un valor ligeramente

menor en coeficiente alfa de Cronbach.

Resulta valioso destacar que el andlisis de alfa de Cronbach tiene en consideracion lo
siguiente: que los items del cuestionario miden una dimension y/o un solo concepto. Esto en
caso de tener un cuestionario donde el analisis mida varios conceptos y/o dimensiones, podria
resultar necesario hacerlo de manera distinta, como andlisis factorial confirmatorio.
Es por esta razon que alfa de Cronbach es extremadamente valioso en la determinacion de
confiabilidad en un cuestionario y proporciona una objetiva determinacion de consistencia en
los items al investigador en un escenario cientifico en donde su consideracién y uso en un
estudio cientifico son extremadamente valiosos en garantizar el valor de los datos en una

investigacion cientifica.
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Figura 2.
Alpha de Cronbach - formula y datos

v o2
_ k 1- o 5
¢ kel 517

Donde,

k = El nimero de items

T 5? = Sumatoria de varianzas de los items.
5T?= Varianza de la suma de los items.

o = Coeficiente de alfa de Cronbach

Tabla 5.
Confiabilidad estadistica del instrumento para medir la variable 1
Alfa de Cronbach
escala 0.895

La fiabilidad del instrumento es excepcionalmente alta, alcanzando un valor de 0.895
para la variable 1, lo que indica una consistencia interna notablemente sélida en las respuestas
obtenidas mediante la Escala de Likert. Esta puntuacion revela una confiabilidad sobresaliente
en la medicion de la variable en cuestion, lo que brinda una base sélida y confiable para la

interpretacion de los datos y las conclusiones derivadas del estudio.

Tabla 6.
Confiabilidad estadistica del instrumento para medir la variable 2
Alfa de Cronbach
escala 0.940

La confiabilidad del instrumento es excepcionalmente alta, registrando un coeficiente
de 0.940 para la variable 2. Esta puntuacion refleja una consistencia interna muy sélida en las
respuestas recopiladas mediante la Escala de Likert. Tal nivel de fiabilidad subraya la solidez
del instrumento para medir con precision y consistencia la variable en cuestion, brindando una

base robusta para el anélisis de datos y la interpretacion de resultados en el estudio.
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3.8.  Procesamiento y método de analisis de datos
3.8.1. Técnica para el procesamiento de datos

La técnica para el procesamiento de datos se ejecuto en fases encadenadas que iniciaron
con la preparacion de las herramientas de investigacion: se disefid el cuestionario conforme a
los indicadores definidos para cada dimension y se verifico la suficiencia del nimero de copias
para cubrir a todos los participantes previstos. Antes del trabajo de campo se reviso la
legibilidad de los items, se acordaron instrucciones estandarizadas y se elaboré una ficha
operativa para el aplicador. Posteriormente, se gestion0 la autorizacion del oficial superior
responsable de los cadetes, dejando constancia escrita del permiso y de los horarios asignados
para la aplicacidn, asi como de las condiciones de resguardo, anonimato y voluntariedad. La
administracion del instrumento se llevé a cabo en un tiempo de servicio programado de veinte
minutos por seccidn, con supervision directa para resolver dudas de comprensién sin inducir

respuestas y con control de integridad para minimizar omisiones y tachaduras.

Concluida la recoleccién, se procedi6 al procesamiento en SPSS 27: se codificaron los
items cerrados de tipo Likert, se depuro la base (deteccion de valores fuera de rango, registros
duplicados o faltantes criticos) y se generd un diccionario de variables con etiquetas y valores.
En la fase descriptiva se obtuvieron frecuencias y porcentajes por item, medidas de tendencia
y dispersion por dimension, y se construyeron tablas cruzadas (tablas de contingencia)
alineadas a cada objetivo especifico y al objetivo general, incorporando totales por fila y
columna para estimar perfiles de distribucion. Luego se evaluaron supuestos de normalidad
mediante la prueba de Kolmogoérov—-Smirnov sobre los puntajes compuestos de las variables e
indicadores, dejando documentados el estadistico, el valor p y la decision al 5% de

significancia.

Con base en dicho diagnostico se seleccionaron las pruebas inferenciales: de
confirmarse no normalidad y/o naturaleza ordinal de los puntajes, se aplicd correlacion de
Spearman para estimar direccién y magnitud del vinculo; de observarse aproximacion a
normalidad en variables continuas, se considerd Pearson como contraste alternativo. En todos
los casos se emplearon contrastes bilaterales con a=0,05, intervalos de confianza pertinentes y
criterios de interpretacion de tamafio de efecto. Finalmente, se consolidaron los resultados en

matrices y figuras, se verificd la coherencia entre hallazgos descriptivos e inferenciales y se
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redactaron las conclusiones técnicas que dieron soporte a la validacion o rechazo de hipétesis,

dejando trazabilidad metodoldgica de cada decision de analisis para su auditoria y replicacion.
3.8.2. Meétodo de analisis de datos

El andlisis de datos se habia organizado en dos fases complementarias. En la fase
descriptiva, se construyeron tablas de frecuencias y porcentajes por item, dimension y variable,
y se elaboraron tablas cruzadas por objetivo con totales por fila y columna para perfilar la
distribucion conjunta. Las figuras correspondientes (barras apiladas y graficos de mosaico)
representaron visualmente los niveles de entrenamiento y de capacidad fisica, asi como su
correspondencia, facilitando la deteccion de tendencias, concentraciones y gradientes. La
interpretacion se centré en comparar proporciones entre niveles, reconocer patrones tipo dosis—
respuesta, identificar asimetrias 0 vacios de categoria y contrastar la coherencia entre la
evidencia tabular y la grafica, dejando constancia de los hallazgos relevantes para cada

objetivo.

En la fase inferencial, primero se evalu6 la normalidad de los puntajes compuestos
mediante la prueba de Kolmogoérov-Smirnov, documentando el estadistico, el valor p y la
decision al 5% de significancia. Considerando la escala ordinal de los datos y/o la no
normalidad, se aplico la correlacion de Spearman para estimar la direccién y magnitud de las
asociaciones entre variables y dimensiones, reportando p, p bilateral (a=0,05) e intervalos o
criterios de tamafio de efecto para valorar la relevancia practica. Se establecio la regla de
decision de rechazar HO si p<0,05 y, cuando fue pertinente, se verificd la robustez de los
resultados frente a valores atipicos y a la consistencia con el patron descriptivo. Finalmente, se
contrastaron los hallazgos inferenciales con las tendencias observadas en tablas y figuras para

asegurar una lectura integrada y metodolégicamente trazable de los resultados.
3.9.  Aspectos éticos

La investigacion en la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi” se
condujo bajo principios de respeto, beneficencia y justicia, asegurando la proteccion de los
cadetes como participantes. Se solicitd la autorizacion formal del mando institucional y se
informO a cada cadete sobre los objetivos, procedimientos, riesgos minimos y beneficios
esperados; la participacion fue voluntaria y se garantizo el derecho a retirarse sin repercusiones
académicas ni disciplinarias. Se evitd cualquier presion derivada de la jerarquia militar

estableciendo espacios y horarios neutros de aplicacion, con instrucciones estandarizadas y
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lenguaje claro, de modo que el consentimiento informado se obtuviera libre de coercion. Se
previno la discriminacion y se promovio la equidad en el trato, evitando sesgos por afio de

estudio, compafiia, rendimiento previo o condicion fisica.

Se protegié la confidencialidad mediante la codificacion de cuestionarios y la
disociacion de datos personales; los archivos se almacenaron en soportes seguros con acceso
restringido, y los resultados se reportaron en forma agregada para impedir la identificacién
individual. Se atendid la minimizacion del riesgo fisico y psicolégico al emplear instrumentos
no invasivos y al limitar la duracién de las sesiones, reduciendo fatiga y exposicidn innecesaria.
Se declar6 la ausencia de conflictos de interés y se delimitd el uso exclusivo
académico/institucional de la informacion, prohibiendo su divulgacién fuera de los fines
aprobados. Se observaron los lineamientos de un comité de ética universitario y las normas de
proteccion de datos vigentes, documentando la trazabilidad de cada decisién metodoldgica y
las medidas de resguardo. Con estos resguardos, el estudio respetd la dignidad, la autonomia y
la seguridad de los cadetes, al tiempo que contribuyo al perfeccionamiento de la formacién

militar.
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CAPITULO IV.
RESULTADOS

4.1.  Andlisis descriptivo

Resultados en base al Objetivo General: Determinar la relacion que existe entre el
entrenamiento fisico y la capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la
Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

Tabla 7.
Entrenamiento fisico y Capacidad fisica

V2: Capacidad fisica

Alto Medio Bajo Total

V1. Alto Recuento 48 6 0 54
Entrenamiento % del total 60.0% 7.5% 0.0%  67.5%
Medio Recuento 6 19 0 25

% del total 7.5% 23.8% 0.0% 31.3%

Bajo Recuento 0 1 0 1

% del total 0.0% 1.3% 0.0% 1.3%

Total Recuento 54 26 0 80

% del total 67.5% 32.5% 0.0% 100.0%

Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27

Figura 3.
Entrenamiento fisico y Capacidad fisica
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Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27
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Interpretacion de la Variable 1 y la Variable 2: Mediante la Tabla 7 y en la Figura
3, dos tercios de la muestra pertenecieron al grupo con entrenamiento alto (54; 67,5%) y un
tercio al entrenamiento medio (25; 31,3%), mientras que el entrenamiento bajo fue excepcional
(1; 1,3%). En el resultado global de capacidad fisica, no se observaron casos en el nivel bajo;
el 67,5% de los cadetes alcanz6 capacidad alta (54) y el 32,5% capacidad media (26), lo que
ya sugirio un estandar fisico general elevado dentro de la cohorte analizada. Al desagregar por
filas, casi nueve de cada diez cadetes con entrenamiento alto presentaron capacidad alta (48 de
54; ~88,9%), y el remanente se ubico en capacidad media (6 de 54; =11,1%), sin registros en
capacidad baja. En el grupo con entrenamiento medio se observo la situacion inversa: tres de
cada cuatro se concentraron en capacidad media (19 de 25; 76%) y uno de cada cuatro en
capacidad alta (6 de 25; 24%), nuevamente sin presencia de capacidad baja. EI Unico cadete
clasificado con entrenamiento bajo se ubico en capacidad media, lo que constituyd un caso

aislado con peso estadistico minimo.

Desde la lectura por columnas, el 88,9% de todos los cadetes con capacidad alta provino
del grupo de entrenamiento alto (48 de 54), y el 11,1% restante del entrenamiento medio (6 de
54); ninguno correspondid al entrenamiento bajo. En la columna de capacidad media, el 73,1%
se asocio a entrenamiento medio (19 de 26), el 23,1% a entrenamiento alto (6 de 26) y el 3,8%
al entrenamiento bajo (1 de 26). Esta doble perspectiva (filas y columnas) reforzé la misma
conclusion sustantiva: a mayor nivel de entrenamiento, mayor probabilidad de exhibir una
capacidad fisica alta, con un gradiente claro tipo “dosis—respuesta”. En términos relativos,
pasar de entrenamiento medio a entrenamiento alto multiplicé por casi 3,7 la proporcion de
cadetes ubicados en capacidad alta (del 24% al ~88,9%), mientras que la probabilidad de
quedar en capacidad media se redujo sensiblemente en ese transito. La ausencia total de valores
en capacidad baja, independiente del nivel de entrenamiento, pudo obedecer a exigencias
minimas institucionales, a la propia cultura de entrenamiento del arma o a un efecto de filtro
de la muestra; en cualquier caso, no altero el patron principal. En sintesis, la matriz evidencid
una concordancia fuerte entre entrenamiento alto y capacidad fisica alta, una correspondencia
dominante entre entrenamiento medio y capacidad media, y un peso practicamente nulo del
entrenamiento bajo, lo que apoy6 de manera empirica la pertinencia de sostener cargas y
métodos elevados (debidamente controlados) para asegurar el rendimiento fisico requerido en

los cadetes de Infanteria.
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Resultados en base al Objetivo Especifico 1: Determinar la relacion que existe entre la
planificacion estructurada del entrenamiento fisico y la capacidad fisica de los cadetes de
Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

Tabla 8.
Planificacion estructurada del entrenamiento fisico y Capacidad fisica

V2: Capacidad fisica

Alto Medio Bajo Total

D1: Alto Recuento 45 8 0 53
Planificacion % del total 56.3% 10.0% 0.0% 66.3%
estructurada Medio Recuento 9 17 0 26
% del total 11.3% 21.3% 0.0% 32.5%

Bajo Recuento 0 1 0 1

% del total 0.0% 1.3% 0.0% 1.3%

Total Recuento 54 26 0 80
% del total 67.5% 32.5% 0.0% 100.0%

Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27

Figura 4.
Planificacion estructurada del entrenamiento fisico y Capacidad fisica
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Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27

Interpretacion de la Dimension 1, V1 y la Variable 2: Mediante la Tabla 8 y en la
Figura 4, dos tercios de la muestra se ubicaron en planificacion alta (53; 66,3%), un tercio en
planificacion media (26; 32,5%) y un caso aislado en planificacion baja (1; 1,3%). En el

panorama global de resultados, la capacidad fisica se concentr6 en niveles altos y medios, sin
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registros en capacidad baja: 54 cadetes (67,5%) alcanzaron capacidad alta y 26 (32,5%)
quedaron en capacidad media, lo que ya sugiri6 un estandar fisico general elevado en la cohorte

evaluada.

Al examinar la distribucion por filas, la planificacion estructurada alta se asocio
mayoritariamente con capacidad fisica alta: 45 de 53 cadetes (=84,9%) presentaron capacidad
alta y 8 (=15,1%) capacidad media; no existieron casos en capacidad baja. La planificacion
media mostrd un patron complementario: 17 de 26 cadetes (<65,4%) se situaron en capacidad
media y 9 (=34,6%) en capacidad alta, sin observaciones en nivel bajo. En la planificacion baja,
el Unico cadete registrado se ubico en capacidad media, por lo que su peso analitico fue minimo.
Este gradiente sugirio que, a mayores niveles de planificacion (entendida como programacion
semanal, objetivos definidos, periodizacion y evaluacion), la probabilidad de exhibir una

capacidad fisica alta aument6 de manera marcada.

La lectura por columnas reforzé la misma conclusion. Entre quienes alcanzaron
capacidad alta (54), el 83,3% provino del grupo con planificacién alta (45 de 54) y el 16,7%
del grupo con planificacion media (9 de 54); la planificacion baja no aportd casos. En la
capacidad media (26), el 65,4% correspondioé a planificacion media (17 de 26), el 30,8% a
planificacién alta (8 de 26) y el 3,8% a planificacion baja (1 de 26). En otras palabras, la
planificacion alta “explicd” la mayor parte del contingente con desempefio superior, mientras

que la planificacién media concentré la mayoria de los resultados intermedios.

En términos précticos para la formacion de cadetes de Infanteria, la matriz evidencid
un patrén tipo dosis—respuesta: la progresion desde planificacion media hacia planificacion alta
multiplico la probabilidad de ubicarse en capacidad alta (de 34,6% a 84,9%) y redujo la
probabilidad de permanecer en nivel medio. La ausencia de capacidad baja en toda la tabla
pudo obedecer a estdndares institucionales minimos, a procesos de seleccion o a la propia
cultura de entrenamiento, pero no desvirtud el hallazgo central. En sintesis, se constato que una
planificaciéon estructurada elevada se asoci6 de manera clara con mejores resultados de

capacidad fisica en los cadetes evaluados.
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Resultados en base al Objetivo Especifico 2: Determinar la relacién que existe entre los
métodos aplicados del entrenamiento fisico y la capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio
de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

Tabla 9.
Métodos aplicados y Capacidad fisica

V2: Capacidad fisica

Alto Medio Bajo Total

D2: Alto Recuento 48 9 0 57
Métodos % del total 60.0% 11.3% 0.0% 71.3%
aplicados Medio Recuento 6 16 0 22
% del total 7.5% 20.0% 0.0% 27.5%

Bajo Recuento 0 1 0 1

% del total 0.0% 1.3% 0.0% 1.3%

Total Recuento 54 26 0 80
% del total 67.5% 32.5% 0.0% 100.0%

Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27

Figura 5.
Métodos aplicados y Capacidad fisica
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Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27

Interpretacion de la Dimension 2, V1 y la Variable 2: Mediante la Tabla 9 y en la
Figura 5, con una composicion de la muestra dominada por metodos altos (57; 71,3%), seguida
por métodos medios (22; 27,5%) y un caso aislado con métodos bajos (1; 1,3%). En el resultado

global de capacidad fisica no se registraron casos en nivel bajo; 54 cadetes (67,5%) alcanzaron
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capacidad alta y 26 (32,5%) se ubicaron en capacidad media, lo que ya sugirié un estandar
fisico general elevado. Al analizar por filas, quienes trabajaron con métodos altos concentraron
su rendimiento en capacidad alta: 48 de 57 cadetes (=84,2%) se situaron en ese nivel y 9

(=15,8%) en nivel medio; no hubo resultados bajos.

En contraste, con métodos medios predominé la capacidad media: 16 de 22 cadetes
(=72,7%) quedaron en ese nivel y 6 (=27,3%) alcanzaron capacidad alta, también sin
observaciones en nivel bajo. El Unico caso con métodos bajos aparecié en capacidad media,
por lo que su peso estadistico fue minimo. La lectura por columnas reforzd la misma
conclusidn: entre los 54 cadetes con capacidad alta, el 88,9% provino de métodos altos (48 de

54) y el 11,1% de métodos medios (6 de 54); ninguno correspondié a métodos bajos.

En la capacidad media (26), el 61,5% se asocio a métodos medios (16 de 26), el 34,6%
a métodos altos (9 de 26) y el 3,8% al nivel bajo (1 de 26). En términos comparativos, la
probabilidad de ubicarse en capacidad alta con métodos altos fue =3,1 veces la observada con
métodos medios (84,2% frente a 27,3%), mientras que la probabilidad de quedar en capacidad
media se redujo de =72,7% con métodos medios a ~15,8% con métodos altos, un descenso de

56,9 puntos porcentuales.

Este patron tipo dosis—respuesta sugirio que la calidad y exigencia metodoldgica (por
ejemplo, el énfasis sistematico en sesiones intervalicas, circuitos funcionales, ejercicios
especificos y trabajo de fuerza/potencia dentro de una progresion) se asociaron con mayor
probabilidad de alcanzar un perfil fisico superior. La ausencia de capacidad baja, independiente
del nivel de métodos, pudo deberse a estandares minimos institucionales, a la cultura de
entrenamiento del arma o a efectos de filtro en la muestra; sin embargo, no alteré el hallazgo
central. En sintesis, la matriz respald6é que métodos aplicados de mayor nivel se vincularon de
manera consistente con mejores resultados de capacidad fisica en los cadetes de Infanteria

analizados.
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Resultados en base al Objetivo Especifico 3: Determinar la relacion que existe entre el
control del entrenamiento fisico y la capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria
de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

Tabla 10.
Control del entrenamiento fisico y Capacidad fisica

V2: Capacidad fisica

Alto Medio Bajo Total

D3: Control  Alto Recuento 46 2 0 48
del _ % del total 57.5% 2.5% 00%  60.0%
entrenamiento -y io Recuento 8 19 0 27
% del total 10.0% 23.8% 0.0% 33.8%

Bajo Recuento 0 5 0 5

% del total 0.0% 6.3% 0.0% 6.3%

Total Recuento 54 26 0 80
% del total 67.5% 32.5% 0.0% 100.0%

Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27

Figura 6.
Control del entrenamiento fisico y Capacidad fisica
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Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27

Interpretacion de la Dimension 3, V1y la Variable 2: Mediante la Tabla 10 y en la
Figura 6, 54 cadetes (67,5%) se ubicaron en capacidad alta y 26 (32,5%) en capacidad media;
no se registraron casos de capacidad baja, lo que describié un estandar fisico global elevado en
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la cohorte. Al observar la distribucion por filas, el control alto concentro6 casi la totalidad de
resultados superiores: 46 de 48 cadetes con control alto (95,8%) alcanzaron capacidad alta y
solo 2 (4,2%) quedaron en capacidad media; no hubo valores en nivel bajo. En el control medio
aparecio un patron inverso: 19 de 27 cadetes (70,4%) se situaron en capacidad media y 8
(29,6%) en capacidad alta, también sin observaciones en nivel bajo. El control bajo fue

excepcional (5 casos; 6,3% del total) y todos se ubicaron en capacidad media.

La lectura por columnas reforzd esa misma conclusion. Entre los 54 cadetes con
capacidad alta, el 85,2% provino del grupo con control alto (46 de 54) y el 14,8% del control
medio (8 de 54); el control bajo no aporté casos. En la capacidad media (26), la mayor
proporcién correspondié al control medio (73,1%; 19 de 26), seguido del control bajo (19,2%;
5 de 26) y, en menor medida, del control alto (7,7%; 2 de 26). Este doble enfoque (por filas y
por columnas) describi6 un gradiente tipo dosis—respuesta: a mayor control del entrenamiento
(entendido como monitoreo de carga, prevencién de lesiones, adaptacion individual y
retroalimentacion continua), mayor probabilidad de ubicarse en capacidad fisica alta. En
términos comparativos, la probabilidad de alcanzar capacidad alta con control alto fue unas 3,2
veces la observada con control medio (95,8% frente a 29,6%), con una diferencia absoluta de
66,2 puntos porcentuales; de forma complementaria, la probabilidad de permanecer en
capacidad media se redujo drasticamente al pasar de control medio a control alto (de 70,4% a
4,2%). La ausencia de valores en capacidad baja en todos los niveles de control pudo asociarse
a requisitos minimos de aptitud, a practicas de entrenamiento ya consolidadas o a procesos de
filtro propios del arma, sin que ello alterara el hallazgo central. En conjunto, los datos
respaldaron que el control del entrenamiento elevado se habia asociado de forma consistente

con un perfil fisico superior en los cadetes de Infanteria evaluados.
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4.2.  Andlisis inferencial
4.2.1. Prueba de normalidad

Para la prueba de normalidad siendo la muestra mayor a 50 de la muestra (n > 50), se
realiza la prueba de normalidad en SPSS 27 de Kolmogorov-Smirnov, que tiene como resultado

lo siguiente:

Tabla 11.
Pruebas de Normalidad

Kolmogorov-Smirnov?

Estadistico gl Sig.
V1. Entrenamiento fisico 0.202 80 0.000
D1. Planificacién estructurada 0.200 80 0.000
D2. Métodos aplicados 0.208 80 0.000
D3. Control del entrenamiento fisico 0.233 80 0.000
V2. Capacidad fisica 0.246 80 0.000

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Interpretacion: La prueba de normalidad evidenciada en el Tabla 11, muestra que los
datos no se encuentran normalmente distribuidos, de acuerdo con la prueba “Kolmogorov-
Smirnov, que se utiliza para muestras mayores a 50, ello debido a que la Sig. es menor a 0.05,
es decir el P-valué < 0.05; lo que nos permite concluir que las variables presentan una
distribucion no normal por lo cual se efectla el siguiente estadistico de correlacion de

Spearman.

El coeficiente de correlacion de Spearman, p (Rh0) “es una medida de
la correlacion (la asociacion o interdependencia) entre dos variables aleatorias continuas.
Para calcular p, los datos son ordenados y reemplazados por su respectivo orden”. El

estadistico p viene dado por la expresion:

_,_ _6xD’
P=ETNWINEZD

Donde “D” es la diferencia entre los correspondientes estadisticos de orden

de x - y. “N” es el nimero de parejas.
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Se tiene que considerar la existencia de datos idénticos a la hora de ordenarlos,

aunque si éstos son pocos, se puede ignorar tal circunstancia

La aproximacion moderna al problema de averiguar si un valor observado de p es
significativamente diferente de cero (siempre tendremos -1<p<1) es calcular la
probabilidad de que sea mayor o igual que el p esperado, dada la hipotesis nula, utilizando
un test de permutacion. Esta aproximacion es casi siempre superior a los metodos
tradicionales, a no ser que el conjunto de datos sea tan grande que la potencia informatica
no sea suficiente para generar permutaciones (poco probable con la informéatica moderna),
0 a no ser que sea dificil crear un algoritmo para crear permutaciones que sean ldgicas bajo
la hipdtesis nula en el caso particular de que se trate (aunque normalmente estos algoritmos

no ofrecen dificultad).

Tabla 12.
Escala de interpretacion para la correlacion de Spearman
Correlacion Interpretacion
r=-1,00 “Correlacion negativa perfecta”
-09a-0,99 “Correlacion negativa muy alta”
-0,7a-0,89 “Correlacion negativa alta”
-0,4a-0,69 “Correlacion negativa moderada”
-0,2a-0,39 “Correlacion negativa baja”
-0,01a-0,19 “Correlacion negativa muy baja”
r=0 “No existe correlacion alguna entre las variables”
+0,01 a +0,19 “Correlacion positiva muy baja”
+0,2 a +0,39 “Correlacion positiva baja”
+0,4 a +0,69 “Correlacion positiva moderada”
+0,7 a +0,89 “Correlacion positiva alta”
+0,9 a +0,99 “Correlacion positiva muy alta”
r=+1,00 “Correlacion positiva perfecta”

Nota: Interpretacion de las pruebas de hipotesis
Fuente: Scielo
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4.2.2. Contrastacion de la Hipdtesis General (HG)
Paso 1.

HG, : Existe una relacion entre el entrenamiento fisico y la capacidad fisica de los cadetes
de Cuarto Afo de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

HGo : No existe unarelacion entre el entrenamiento fisico y la capacidad fisica de los cadetes
de Cuarto Afo de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

Paso 2.

El nivel de significancia, representado como a, es igual a 0.05, lo que equivale al 5%

Paso 3.
La prueba estadistica y el nivel de relacion de Spearman.

Tabla 13.
Prueba de correlacion de Spearman de la hipétesis general

V2: Capacidad

V1: Entrenamiento fisica
Rhode  VI: Coeficiente de 1.000 953"
Spearman Entrenamiento correlacion
Sig. (bilateral) 0.000
N 80 80
V2: Capacidad  Coeficiente de ,953™ 1.000
fisica correlacion
Sig. (bilateral) 0.000
N 80 80

**_“La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Nota: Informacion realizada con la base de datos del anexo 05
Fuente: SPSS 27

Interpretacion: Como el coeficiente de RhO de Spearman es 0.953, existe una
correlacion positiva muy alta. Ademas, el nivel de significancia es 0.000 es menor que 0.05
(0.000 < 0.05).
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Paso 4.
La regla de decision es la siguiente:
- Rechazar HO si sig (p-valor) es menor que 0.05.

- Aceptar HO si sig (p-valor) es mayor que 0.05.

Paso 5.

Decision estadistica. Si 0.000 > 0.05. Aceptar HO

Paso 6.

Conclusion: se rechaza la hipotesis general nula y se acepta la hip6tesis general alterna,
esto indica que si existe una relacion entre el entrenamiento fisico y la capacidad fisica de los
cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.
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4.2.3. Contrastacion de la Hipdtesis Especifica 1 (HE1)
Paso 1.

HE1. : Existe una relacion entre la planificacion estructurada del entrenamiento fisico y la
capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.

HE1lo : No existe una relacion entre la planificacion estructurada del entrenamiento fisico y
la capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.

Paso 2.

El nivel de significancia, representado como a, es igual a 0.05, lo que equivale al 5%

Paso 3.
La prueba estadistica y el nivel de relacion de Spearman.

Tabla 14.
Prueba de correlacion de Spearman de la Hipotesis Especifica 1

D1: Planificacion V2: Capacidad

estructurada fisica
Rhode  D1: Planificacion Coeficiente de 1.000 919™
Spearman estructurada correlacion
Sig. (bilateral) 0.000
N 80 80
V2: Capacidad  Coeficiente de ,919™ 1.000
fisica correlacion
Sig. (bilateral) 0.000
N 80 80

**_La correlacién es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Nota: Informacion realizada con la base de datos del anexo 05
Fuente: SPSS 27

Interpretacion: Como el coeficiente de RhO de Spearman es 0.919, existe una
correlacion positiva muy alta. Ademas, el nivel de significancia es 0.000 es menor que 0.05
(0.000 < 0.05).
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Paso 4.
La regla de decision es la siguiente:
- Rechazar HO si sig (p-valor) es menor que 0.05.

- Aceptar HO si sig (p-valor) es mayor que 0.05.

Paso 5.

Decision estadistica. Si 0.000 > 0.05. Aceptar HO

Paso 6.

Conclusion: se rechaza la hipotesis Especifica 1 nulay se acepta la hipotesis Especifica
1 alterna, esto indica que si existe una relacion entre la planificacion estructurada del
entrenamiento fisico y la capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la
Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.
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4.2.4. Contrastacion de la Hipotesis Especifica 2 (HE2)
Paso 1.

HE2. : Existe una relacion entre los métodos aplicados del entrenamiento fisico y la
capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.

HE2o : No existe una relacion entre los métodos aplicados del entrenamiento fisico y la
capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.

Paso 2.

El nivel de significancia, representado como a, es igual a 0.05, lo que equivale al 5%

Paso 3.

La prueba estadistica y el nivel de relacion de Spearman.

Tabla 15.
Prueba de correlacion de Spearman de la Hipotesis Especifica 2
D2: Métodos V2: Capacidad
aplicados fisica
Rhode  D2: Métodos Coeficiente de 1.000 ,920™
Spearman aplicados correlacion
Sig. (bilateral) 0.000
N 80 80
V2: Capacidad  Coeficiente de ,920™ 1.000
fisica correlacion
Sig. (bilateral) 0.000
N 80 80

**_La correlacién es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Nota: Informacion realizada con la base de datos del anexo 05
Fuente: SPSS 27

Interpretacion: Como el coeficiente de RhO de Spearman es 0.920, existe una
correlacion positiva muy alta. Ademas, el nivel de significancia es 0.000 es menor que 0.05
(0.000 < 0.05).
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Paso 4.
La regla de decision es la siguiente:
- Rechazar HO si sig (p-valor) es menor que 0.05.

- Aceptar HO si sig (p-valor) es mayor que 0.05.

Paso 5.

Decision estadistica. Si 0.000 > 0.05. Aceptar HO

Paso 6.

Conclusion: se rechaza la hipotesis Especifica 2 nula y se acepta la hipotesis Especifica
2 alterna, esto indica que si existe una relacion entre los métodos aplicados del entrenamiento
fisico y la capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.



4.2.5. Contrastacion de la Hipdtesis Especifica 3 (HE3)

Paso 1.

HE3. : Existe una relacion entre el control del entrenamiento fisico y la capacidad fisica de

los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”,

2025.

HE3o : No existe una relacion entre el control del entrenamiento fisico y la capacidad fisica
de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”,

2025.

Paso 2.

El nivel de significancia, representado como a, es igual a 0.05, lo que equivale al 5%

Paso 3.

La prueba estadistica y el nivel de relacion de Spearman.

Tabla 16.

Prueba de correlacion de Spearman de la Hipotesis Especifica 3

D3: Control del

V2: Capacidad

entrenamiento fisica
Rhode  D3: Control del  Coeficiente de 1.000 956"
Spearman entrenamiento correlacion
Sig. (bilateral) 0.000
N 80 80
V2: Capacidad  Coeficiente de ,956" 1.000
fisica correlacion
Sig. (bilateral) 0.000
N 80 80

**_La correlacién es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
Nota: Informacion realizada con la base de datos del anexo 05

Fuente: SPSS 27

Interpretacion: Como el coeficiente de RhO de Spearman es 0.956, existe una

correlacion positiva muy alta. Ademas, el nivel de significancia es 0.000 es menor que 0.05

(0.000 < 0.05).
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Paso 4.
La regla de decision es la siguiente:
- Rechazar HO si sig (p-valor) es menor que 0.05.

- Aceptar HO si sig (p-valor) es mayor que 0.05.

Paso 5.

Decision estadistica. Si 0.000 > 0.05. Aceptar HO

Paso 6.

Conclusién: se rechaza la hipdtesis Especifica 3 nula y se acepta la hipdtesis Especifica
3 alterna, esto indica que si existe una relacion entre el control del entrenamiento fisico y la
capacidad fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025”.
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CAPITULO V.
DISCUSION DE RESULTADOS

En relacion a la Objetivo General, el andlisis descriptivo habia mostrado un gradiente nitido
entre el entrenamiento fisico (V1) y la capacidad fisica (V2) en los 80 cadetes. Dos tercios de
la cohorte se habian ubicado en entrenamiento alto (54; 67,5%), un tercio en entrenamiento
medio (25; 31,3%) y el entrenamiento bajo fue excepcional (1; 1,3%). En el resultado global
de V2 no existieron casos en nivel bajo; 54 cadetes (67,5%) alcanzaron capacidad alta y 26
(32,5%) capacidad media. Al desagregar por filas, dentro del entrenamiento alto casi nueve de
cada diez cadetes presentaron capacidad alta (48/54; 88,9%) y el resto capacidad media (6/54;
11,1%). Por el contrario, en entrenamiento medio predomind la capacidad media (19/25; 76%)
y solo una cuarta parte mostré capacidad alta (6/25; 24%). El Gnico caso con entrenamiento
bajo se situé en capacidad media. La lectura por columnas reforzo el patron: del total con
capacidad alta, el 88,9% provenia del grupo de entrenamiento alto (48/54) y el 11,1% del
entrenamiento medio (6/54); del total con capacidad media, el 73,1% correspondia a
entrenamiento medio (19/26), el 23,1% a entrenamiento alto (6/26) y el 3,8% al entrenamiento
bajo (1/26). En conjunto, la matriz de contingencia habia evidenciado una relacién mondtona
tipo dosis—respuesta: a mayor nivel de entrenamiento, mayor probabilidad de ubicarse en

capacidad alta.

En el andlisis inferencial, la correlacién de Spearman estimada entre V1 y V2 fue
p=0,953 con significancia bilateral p=0,000 (N=80), lo que se interpreté como una asociacion
positiva muy alta y estadisticamente significativa. Dado que p<0,05, la regla de decision
condujo al rechazo de la Objetivo nula y a la aceptacién de la Objetivo alterna: existié relacion
entre el entrenamiento fisico y la capacidad fisica de los cadetes. La magnitud de p cerca de 1
reflejé una alineacidn casi perfecta entre el orden de los niveles de entrenamiento y el orden de
los niveles de capacidad, plenamente coherente con los porcentajes observados en la tabla
cruzada (concentracion de capacidad alta dentro del entrenamiento alto y de capacidad media
dentro del entrenamiento medio). Esta convergencia entre lo descriptivo y lo inferencial

fortalecio la validez interna de la evidencia.

En dialogo con la literatura local reciente, los hallazgos se habian correspondido con

Toro y Valle (2022), quienes en cadetes de cuarto afio de la EMCH reportaron correlaciones
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positivas y significativas entre entrenamiento y capacidades (p=0,190; p=0,016), asi como
asociaciones con fuerza (p=0,195), resistencia (p=0,160) y velocidad (p=0,213). Aunque sus
magnitudes fueron menores que la de este estudio, ambas investigaciones coincidieron en el
signo positivo de la relacion. Las diferencias plausibles en p podian atribuirse a las métricas de
medicion (cuestionario autoinformado y escalas especificas frente a la operacionalizacién por
niveles y el patron contingente observado aqui), a la composicién muestral y al contexto
temporal; pese a ello, el mensaje sustantivo convergio: mayor entrenamiento se habia asociado

con mejores cualidades fisicas.

De manera complementaria, Arones y Bustamante (2021) informaron en cadetes de la
EMCH correlaciones de magnitud moderada—alta y alta entre la implementacion de nuevos
sistemas de entrenamiento y las capacidades fisicas (p=0,743; p=0,000), asi como relaciones
altas para componentes especificos (entrenamiento funcional-resistencia p=0,784; defensa
personal-fuerza p=0,861; HIIT-velocidad p=0,741). La comparaciéon con nuestro p=0,953
sugirid que, cuando el entrenamiento alcanzd niveles altos y estuvo mejor controlado
metodoldgicamente (seleccidon de métodos, progresion, retroalimentacion), la capacidad fisica
tendid a ubicarse en el nivel superior con muy baja dispersion. Es decir, el salto desde “métodos
adecuados” hacia “métodos altos y sistematicos” se acompand de un incremento adicional de

la concordancia V1-V2, en linea con la distribucion observada en nuestra tabla.

Asimismo, Teran y Valderrama (2020) encontraron, mediante pruebas de chi-cuadrado,
asociaciones significativas entre el planeamiento del entrenamiento y el rendimiento fisico en
cadetes de 4.° afio, y también entre las dimensiones de programacion, instruccion y evaluacion
con el rendimiento. Estas evidencias apoyaron la idea de que la planificacion estructurada y la
evaluacion periddica actuaban como mecanismos de control que consolidaban el vinculo entre
la carga aplicada y la adaptacion lograda. Ese razonamiento explicéd por qué, en nuestra
contingencia, el entrenamiento alto concentrd la mayor parte de los casos con capacidad alta y
por qué no aparecieron registros en capacidad baja: cuando existieron programacion, métodos
adecuados y control continuo, la distribucion se desplazé hacia niveles de desempefio

superiores y la cola inferior tendi6 a desaparecer.

En sintesis, el andlisis descriptivo mostrd un patron de gradiente claro a favor del
entrenamiento alto y el analisis inferencial confirmd una relacion positiva muy alta y
significativa entre entrenamiento fisico y capacidad fisica. La discusion con antecedentes
locales (Toro y Valle (2022), Arones y Bustamante (2021) y Teran y Valderrama (2020))
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reforzé que diferentes aproximaciones metodoldgicas y cohortes convergieron en la misma
direccion: el incremento cualitativo y cuantitativo del entrenamiento se asocié con mejores
niveles de capacidad. La mayor magnitud observada aqui respecto de algunas referencias se
interpretd como efecto de una mayor sistematicidad del entrenamiento y de la articulacién entre
planificacion, métodos y control. En conjunto, los resultados respaldaron la pertinencia de
sostener cargas y métodos elevados, debidamente monitorizados, para asegurar el rendimiento
fisico requerido en los cadetes de Infanteria, recomendandose mantener la progresion, la

evaluacion periddica y la retroalimentacion para consolidar y escalar estos logros.

En relacion a la Objetivo Especifica 1, el analisis descriptivo habia mostrado un patron
claro entre la planificacion estructurada del entrenamiento y la capacidad fisica en los 80
cadetes. Dos tercios de la cohorte se habian ubicado en planificacion alta (53; 66,3%), un tercio
en planificacion media (26; 32,5%) y un caso aislado en planificacion baja (1; 1,3%).
Globalmente, la capacidad fisica se habia concentrado en niveles alto y medio, sin registros en
el nivel bajo (54; 67,5% y 26; 32,5%, respectivamente). Al desagregar por filas, dentro de la
planificacion alta, el 84,9% de los cadetes presentd capacidad alta (45/53) y el 15,1% capacidad
media (8/53). La planificacion media mostro el patron complementario: el 65,4% se ubico en
capacidad media (17/26) y el 34,6% en capacidad alta (9/26). El Unico registro con
planificacién baja se situd en capacidad media. Visto por columnas, de los 54 con capacidad
alta, el 83,3% provenia del grupo con planificacion alta (45/54) y el 16,7% de planificacion
media (9/54); de los 26 con capacidad media, el 65,4% correspondia a planificacién media
(17/26), el 30,8% a planificacion alta (8/26) y el 3,8% a planificacion baja (1/26). El gradiente
tipo dosis—respuesta se habia hecho evidente: pasar de planificacion media a alta casi multiplicé
por 2,45 la probabilidad de ubicarse en capacidad alta (de 34,6% a 84,9%).

En el analisis inferencial, la correlacién de Spearman entre planificacion estructurada y
capacidad fisica fue p=0,919 con p=0,000 (N=80), lo que se interpretdé como una asociacion
positiva muy alta y estadisticamente significativa. Dado que p<0,05, se rechazé la Objetivo
nula y se acepto la alterna: existio relacion entre la planificacion estructurada y la capacidad
fisica. La magnitud del coeficiente, cercana a 1, fue congruente con la matriz de contingencia:
la planificacion alta se habia alineado con la mayor concentracién de casos en capacidad alta

y, de modo reciproco, la planificacion media explicé la mayor parte de los casos en capacidad
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media. La convergencia entre evidencia descriptiva e inferencial fortalecio la consistencia

interna del resultado.

En didlogo con la evidencia externa, Gomez (2024) habia sintetizado en una revision
sistematica que programas de entrenamiento de fuerza planificados y supervisados incidieron
de forma significativa en la ejecucion de ejercicios y en el rendimiento, tanto en contextos
amateurs como profesionales. Esa conclusion se articulé con nuestro hallazgo porque la
dimension de planificacion (que incluia programacién semanal, objetivos definidos,
periodizacion y evaluacion) represent6 justamente el marco que permitio traducir el contenido
de fuerza en mejoras de la capacidad global; cuando tal marco fue alto, la probabilidad de
ubicarse en el nivel de capacidad superior se elevé de forma marcada, reproduciendo en

poblacion militar el efecto ya observado en poblaciones deportivas.

De forma complementaria, Alvarado (2024) habia demostrado en aspirantes militares
que el desarrollo planificado de la resistencia a la velocidad mejoré el desempefio en la prueba
de dos millas. Més alla de las diferencias de prueba y edad, el mecanismo subyacente resulto
afin al de esta dimension: un microciclo y mesociclo organizados, con metas de tiempo, cargas
progresivas y controles periodicos, se asociaron con adaptaciones aerobicas y neuromusculares
suficientes para desplazar el rendimiento hacia niveles superiores. Esa Idgica operativa explicd
por qué, en nuestra muestra, la transicion de planificacién media a alta se acompafi6 de un gran
aumento en la proporcion de cadetes con capacidad alta y de una reduccion paralela de los

casos en nivel medio.

Asimismo, Marquina (2023) habia mostrado que el entrenamiento en condiciones de
inestabilidad, cuando se disefid y control6 con protocolos estandarizados, mejoré la fuerza, la
potencia y la velocidad de ejecucién. El rasgo clave no fue solo el tipo de método, sino su
insercion en una planificacion precisa con objetivos y evaluaciones seriadas. Esa necesidad de
estructuracién coincidio con la lectura por columnas de nuestra tabla: la mayor parte de quienes
alcanzaron capacidad alta provenian del grupo con planificacion alta, lo que sugirié que la
calidad del disefio (mas que un método aislado) fue el factor que consolidé la transferencia

hacia el rendimiento fisico global.

En sintesis, la evidencia interna mostré que la planificacion estructurada elevada se
asocié de manera clara y muy intensa con la capacidad fisica alta, y la evidencia externa

seleccionada (Gomez (2024), Alvarado (2024) y Marquina (2023)) respald6 el mismo principio
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operativo: la organizacién rigurosa del proceso de entrenamiento (objetivos, periodizacion,
control y evaluacion) potencid la eficacia de los métodos, facilitd adaptaciones superiores y
desplaz6 la distribucién del rendimiento hacia niveles altos. En consecuencia, se justificd
sostener y elevar los estandares de planificacion en la formacion de cadetes, manteniendo la
progresion, el control de carga y la evaluacion periddica como ejes para asegurar el rendimiento

fisico requerido.

En relacion a la Objetivo Especifica 2, el andlisis descriptivo habia evidenciado una
asociacion muy clara entre los métodos aplicados del entrenamiento y la capacidad fisica en
los 80 cadetes evaluados. La composicion muestral estuvo dominada por métodos altos (57;
71,3%), sequidos por métodos medios (22; 27,5%) y un caso aislado con métodos bajos (1;
1,3%). En el panorama global de la variable dependiente no se registraron valores en nivel
bajo: 54 cadetes (67,5%) se ubicaron en capacidad alta y 26 (32,5%) en capacidad media. La
lectura por filas mostr6 que, dentro de los métodos altos, el 84,2% alcanzé capacidad alta
(48/57) y el 15,8% capacidad media (9/57); en métodos medios ocurrié el patrén
complementario: el 72,7% quedd en capacidad media (16/22) y el 27,3% en capacidad alta
(6/22). El Gnico registro de métodos bajos se ubico en capacidad media. Por columnas, el 88,9%
de quienes lograron capacidad alta provenia del grupo con métodos altos (48/54) y el 11,1%
de métodos medios (6/54); en la capacidad media, el 61,5% se asocié a métodos medios
(16/26), el 34,6% a métodos altos (9/26) y el 3,8% a métodos bajos (1/26). En suma, el
gradiente fue inequivoco: la probabilidad de alcanzar capacidad alta con métodos altos fue
aproximadamente 3,1 veces la observada con métodos medios (84,2% vs. 27,3%), con una

caida simétrica de la proporcion en nivel medio.

En el andlisis inferencial, la correlacion de Spearman entre los métodos aplicados y la
capacidad fisica fue p=0,920 con p=0,000 (N=80), lo que se interpretd como una relacion
positiva muy alta y estadisticamente significativa. Dado que p<0,05, se rechaz6 la Objetivo
nula y se acepto la alterna; por tanto, existio relacion entre la calidad/nivel de los métodos
utilizados y el nivel de capacidad fisica alcanzado por los cadetes. La magnitud del coeficiente,
cercana a 1, fue plenamente coherente con la matriz de contingencia: cuando los métodos
fueron altos (esto es, sesiones intervalicas bien dosificadas, circuitos funcionales con

progresion, ejercicios especificos y trabajo de fuerza/potencia dentro de una periodizacion), la
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distribucion se desplaz6 masivamente hacia la categoria de capacidad alta y, reciprocamente,

los métodos medios concentraron los resultados en el nivel intermedio.

Estos hallazgos se habian alineado con la evidencia sobre entrenamiento intervalico de
alta intensidad. Buchheit y Laursen (2013) mostraron que, al programar adecuadamente el HIIT
(manipulando intensidad relativa, duracion de intervalos/recuperaciones, densidad y volumen
semanal), se obtenian mejoras robustas de los sistemas cardiopulmonares y de la tolerancia al
esfuerzo, con transferencias consistentes hacia el rendimiento. La logica de dosificacion y
control descrita por los autores explico por qué, en nuestra muestra, el salto de métodos medios
a métodos altos multiplico la probabilidad de situarse en capacidad alta: cuando la estructura
intervalica y sus parametros se optimizaron, las adaptaciones aerdbicas y anaerdbicas

convergieron, elevando el techo de desempefio de los cadetes.

Del mismo modo, la evidencia sobre entrenamiento funcional de alta demanda aportd
un marco convergente. Feito et al. (2018) definieron el High-Intensity Functional Training
(HIFT) como un enfoque que integra patrones multiarticulares, variabilidad planificada y
esfuerzos cercanos al maximo en sesiones breves, mostrando mejoras simultaneas en
resistencia, fuerza y potencia. La combinacién de movimientos integrados y alta densidad de
trabajo descrita por el HIFT reproduce, en términos tacticos, las exigencias de la Infanteria; por
ello, no sorprende que en esta cohorte los “métodos altos” (caracterizados por circuitos
militares, trabajo funcional y énfasis en la especificidad) se asociaran de manera predominante
con la categoria de capacidad alta, mientras que los métodos medios se tradujeron en perfiles

fisicos intermedios.

Finalmente, el desarrollo de la potencia como principio metodologico ofrecio otra clave
explicativa. Haff y Nimphius (2012) destacaron que la seleccion de cargas, la velocidad de
ejecucion y la organizacion del volumen/recuperacion determinan la magnitud de las
adaptaciones neurromusculares vinculadas a la potencia y, por extension, a la agilidad y la
rapidez de reaccion. Cuando los programas incorporaron blogues de potencia con control de
velocidad y progresion de cargas, las ganancias en produccion de fuerza en tiempos breves se
hicieron mas probables. Este razonamiento encajé con nuestro patron dosis—respuesta: los
métodos altos (al integrar con intencién blogues de potencia y ejercicios especificos del gesto
militar) desplazaron la distribucion hacia la capacidad alta; en cambio, los métodos medios,
con menor control de la velocidad o de la progresion, tendieron a concentrar resultados en el

nivel medio.
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En sintesis, la evidencia interna mostr6 un gradiente contundente: meétodos altos se
asociaron con mayor probabilidad de capacidad fisica alta, y métodos medios con capacidad
media. La inferencia confirmé una relacion positiva muy alta (p=0,920; p<0,001). Al contrastar
con la literatura seleccionada (programacion fina del HIIT (Buchheit & Laursen), enfoque
funcional de alta intensidad (Feito et al.) y principios de potencia (Haff & Nimphius)), la
interpretacion fue consistente: la calidad metodoldgica, expresada en dosificacion precisa,
especificidad de tareas y control de la velocidad/carga, actué como el mecanismo que convirtio
el entrenamiento en adaptaciones superiores. Para la formacion de cadetes de Infanteria, el
mensaje operativo fue claro: sostener métodos de alta exigencia, con progresion y control,
maximiza la probabilidad de lograr perfiles de capacidad altos y reduce el estancamiento en

niveles medios.

En relacion a la Objetivo Especifico 3, el analisis descriptivo habia mostrado un patron
contundente entre el control del entrenamiento y la capacidad fisica en los 80 cadetes. La
distribucion global de la variable dependiente se concentrd en niveles alto y medio, sin
presencia de capacidad baja: 54 cadetes (67,5%) se ubicaron en capacidad alta y 26 (32,5%) en
capacidad media. Al desagregar por filas, el control alto concentrd practicamente todos los
resultados superiores: 46 de 48 cadetes (95,8%) alcanzaron capacidad alta y solo 2 (4,2%)
permanecieron en capacidad media; no se registraron casos en nivel bajo. En el control medio
se observo el patron complementario: 19 de 27 (70,4%) se situaron en capacidad media y 8
(29,6%) en capacidad alta; el control bajo fue excepcional (5 casos; 6,3%) y todos se ubicaron
en capacidad media. La lectura por columnas reforz6 la misma conclusion: del total con
capacidad alta, el 85,2% provenia del grupo con control alto (46/54) y el 14,8% del control
medio (8/54); en la capacidad media (26), el 73,1% correspondio al control medio (19/26), el
19,2% al control bajo (5/26) y el 7,7% al control alto (2/26). El gradiente tipo dosis—respuesta
fue claro: la probabilidad de alcanzar capacidad alta con control alto resultd aproximadamente
3,2 veces mayor que con control medio (95,8% vs. 29,6%), acompafiada de una caida drastica

de la probabilidad de quedar en nivel medio.

En el analisis inferencial, la correlacion de Spearman entre control del entrenamiento y
capacidad fisica fue p=0,956 con p=0,000 (N=80), lo que se interpretdé como una asociacion
positiva muy alta y estadisticamente significativa. En términos sustantivos, la magnitud del

coeficiente (cercana a 1) indicé que, a medida que el control del entrenamiento paso de bajo a
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medio y de medio a alto, la capacidad fisica tendi6 a ordenar a los cadetes en el mismo sentido,
con muy poca dispersion. La consistencia entre la matriz de contingencia (concentracion de
casos en la diagonal que vincula “control alto” con “capacidad alta” y “control medio” con
“capacidad media”) y la evidencia inferencial minimiz6 la probabilidad de que el hallazgo fuera
atribuible al azar y reforzo la interpretacion de un efecto operativo del control sobre el perfil

fisico observado.

Esta lectura se articulo con la evidencia internacional sobre gestion de carga y riesgo/
rendimiento. El consenso del Comité Olimpico Internacional sefialé que “cuanto” y “como” se
carga determina tanto la probabilidad de lesion como el nivel de desempefio, e insistié en la
necesidad de monitorear de manera continua la carga interna y externa, ajustar progresiones y
aplicar estrategias preventivas y de recuperacion para sostener el rendimiento sin incrementar
el riesgo. Bajo ese marco, nuestros resultados fueron congruentes: donde el control integr6
monitoreo de carga, prevencion de lesiones, adaptacion individual y retroalimentacion
continua, la distribucién se desplaz6 masivamente hacia la capacidad alta; en cambio, con
control medio (una gestién menos fina de esas mismas piezas) el rendimiento se concentrd en

el nivel intermedio.

Asimismo, los principios para cuantificar la carga descritos en la literatura
especializada enfatizaron que la relacién dosis—-respuesta depende de medir de modo valido y
consistente la carga interna (p. ej., frecuencia cardiaca, TRIMP) y la externa (p. €j., volumen,
intensidad, potencia, distancia), y de interpretar ambas frente a la respuesta del deportista.
Cuando la cuantificacion gui6 la toma de decisiones (ajuste del volumen e intensidad,
periodizacion, inclusion de microciclos de descarga), las adaptaciones positivas tendieron a
consolidarse y el rendimiento mejord. Ese razonamiento explicé por qué, en nuestra cohorte,
el “control alto” se asocid con la maxima proporcion de capacidad alta: la cuantificacion y el
ajuste sistematico de la carga probablemente evitaron tanto el subentrenamiento como el

exceso, optimizando la ventana de adaptacion.

Por altimo, la integracion de marcadores subjetivos validos de carga aportd otra pieza
clave del control. La evidencia sobre la validez y confiabilidad del esfuerzo percibido de la
sesion (SRPE) y de otros indicadores subjetivos de fatiga y disposicion mostré que, combinados
con métricas objetivas, mejoraron la sensibilidad para detectar cambios en el estado del atleta
y permitieron decisiones de ajuste mas oportunas. En esa ldgica, el “control alto” observado en

nuestra muestra (que incluyd retroalimentacion continua) probablemente incorporé bucles de
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SRPE, cuestionarios de bienestar y reportes diarios que facilitaron microajustes y redujeron la
variabilidad indeseada del estimulo, favoreciendo que la mayoria de cadetes alcanzara la

categoria de capacidad alta.

En sintesis, lo descriptivo y lo inferencial convergieron: el control del entrenamiento
elevado se asocio de forma robusta con capacidad fisica alta y el control medio con resultados
intermedios, sin que apareciera una cola de bajo desempefio. La literatura seleccionada sobre
gestion de carga, cuantificacion de la dosis y uso combinado de marcadores objetivos y
subjetivos proporcioné el mecanismo explicativo: medir, interpretar y ajustar de manera
sistematica permitio capitalizar la carga util y amortiguar el riesgo, traduciéndose en
adaptaciones superiores. Operativamente, ello respaldé mantener en los cadetes protocolos de
monitoreo continuo (carga interna/externa y SRPE), prevencion activa de lesiones,
individualizacion de la progresion y ciclos de retroalimentacion diaria, como ejes para sostener
perfiles de capacidad alta en la EMCH “CFB”.
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CONCLUSIONES

En relacién al Objetivo General, se concluye que existe relacion entre el entrenamiento fisico
y la capacidad fisica de los cadetes. En el analisis descriptivo, la matriz de contingencia habia
mostrado un gradiente nitido: dentro del entrenamiento alto, 48 de 54 cadetes (=88,9%)
alcanzaron capacidad alta, en tanto que, con entrenamiento medio, 19 de 25 (76,0%) se situaron
en capacidad media y solo 6 (24,0%) en alta; no se registraron casos en capacidad baja en toda
la muestra. En el anélisis inferencial, la prueba de correlacion de Spearman arrojé p=0.953 con
p=0.000 (N=80), magnitud que se interpret6 como asociacion positiva muy alta; dado que
p<0.05, se rechazd la hipdtesis nula y se aceptd la alterna. Esta convergencia entre evidencia
descriptiva e inferencial sugirié que el aumento del nivel de entrenamiento se ordend con el
aumento del nivel de capacidad en una pauta tipo dosis—respuesta, con minima dispersién. En
sintesis explicativa breve, el resultado se sostuvo en tres mecanismos observables: una
planificacién con metas y evaluacion, métodos exigentes y especificos (fuerza, HIIT, circuitos)
y un control que ajusté la carga y la recuperacion, lo que probablemente evité tanto el

subentrenamiento como la fatiga acumulada y favorecio adaptaciones superiores.

En relacion al Objetivo Especifico 1, se concluye que existe relacion entre la
planificaciéon estructurada del entrenamiento y la capacidad fisica. Descriptivamente, la
planificacion alta concentrd capacidad alta en 45 de 53 cadetes (=84,9%) y capacidad media
en 8 (=15,1%); con planificacion media ocurrid el patron complementario: 17 de 26 (=65,4%)
quedaron en capacidad media y 9 (=34,6%) en alta; la planificacion baja solo registro un caso,
ubicado en capacidad media. En la prueba de correlacion de Spearman, se estim6 p=0.919 con
p=0.000 (N=80), nivel que indico asociacién positiva muy alta y significancia estadistica, por
lo que se rechazd la hipétesis nula. La lectura conjunta mostré que pasar de planificacion media
a alta casi duplicé la probabilidad de ubicarse en capacidad alta, desplazando la distribucion
hacia el mejor desempefio. Explicado brevemente, la planificacion (expresada en programacion
semanal, objetivos definidos, periodizacion progresiva y evaluacion periddica) habria operado
como el “andamiaje” que ordeno el estimulo, asegurd la progresion, redujo la variabilidad
indeseada del entrenamiento y mejoré la transferencia hacia tareas fisicas clave del perfil del

cadete.
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En relacion al Objetivo Especifico 2, se concluye que existe relacion entre los métodos
aplicados y la capacidad fisica. El analisis descriptivo habia mostrado que, con métodos altos,
48 de 57 cadetes (=84,2%) se ubicaron en capacidad alta y 9 (=15,8%) en media; con métodos
medios predomind la capacidad media en 16 de 22 (=72,7%) y solo 6 (=27,3%) alcanzaron
capacidad alta; el unico caso con métodos bajos quedd en capacidad media. En el analisis
inferencial, la correlacién de Spearman fue p=0.920 con p=0.000 (N=80), lo que evidencid
relacion positiva muy alta y estadisticamente significativa, validando el rechazo de la hipdtesis
nula. En términos comparativos, la probabilidad de capacidad alta con métodos altos triplico
aproximadamente a la observada con metodos medios, confirmando un gradiente dosis—
respuesta. Como explicacion breve, los métodos altos (HIIT dosificado, circuitos militares,
ejercicios especificos y trabajo de fuerza/potencia dentro de una periodizacion) habrian
integrado estimulos concurrentes y especificos, optimizando las adaptaciones aerobicas,
anaerobicas y neuromusculares que, en conjunto, elevaron el rendimiento global de los cadetes

y redujeron el estancamiento en niveles intermedios.

En relacion al Objetivo Especifico 3, se concluye que existe relacion entre el control
del entrenamiento y la capacidad fisica. Descriptivamente, el control alto concentré casi todos
los resultados superiores: 46 de 48 cadetes (95,8%) alcanzaron capacidad alta y 2 (4,2%)
quedaron en media; con control medio, 19 de 27 (70,4%) se ubicaron en media y 8 (29,6%) en
alta; el control bajo fue infrecuente (5 casos) y todos en media. En el anélisis inferencial, el
coeficiente de Spearman fue p=0.956 con p=0.000 (N=80), una asociacion positiva muy alta y
significativa que condujo al rechazo de la hipotesis nula. El salto desde control medio a alto
multiplico por mas de tres la probabilidad de ubicarse en capacidad alta y redujo drasticamente
la probabilidad de permanecer en media. En explicacion breve, el control (monitoreo de carga
interna/externa, prevencion de lesiones, adaptacién individual y retroalimentacion continua)
habria permitido ajustar volumen e intensidad, introducir microciclos de descarga y anticipar
signos de fatiga, maximizando la ventana de adaptacion y consolidando un perfil fisico superior

en la cohorte evaluada.
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RECOMENDACIONES

En relacion a la conclusion del Objetivo General, que el Sefior General de Brigada
Director de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB” considere implementar un programa
institucional de preparacion fisica bajo el enfoque Holistic Health & Fitness (H2F), con un plan
anual periodizado (macro—meso—microciclos), integracién curricular y una célula de gestion
que coordine instruccion, prevencion de lesiones, nutricion y recuperacion. Se recomendd
estandarizar evaluaciones funcionales y de aptitud (segin manuales vigentes) para establecer
lineas base por compafiia y fijar metas trimestrales; ademas, calendarizar semanas de descarga
y pruebas de control para ajustar cargas por peloton. Resultd clave crear un tablero de
monitoreo (frecuencia cardiaca, volumen/intensidad, SRPE y bienestar), junto a un sistema de
vigilancia de lesiones para retroalimentar decisiones de entrenamiento. La guia operativa
incluy6 asegurar minimos de actividad aerdbica y de fuerza por cadete, compatibilizando
horarios académicos con bloques fisicos de alta calidad y recuperacion. Todo ello exigio
recursos, capacitacion de instructores y auditorias mensuales de cumplimiento para sostener la

mejora continua del rendimiento y la seguridad del personal.

En relacion a la conclusién del Objetivo Especifico 1, que el Sefior General de Brigida
Director de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB” disponga un Protocolo de Planificacion
Estructurada obligatorio: programacién semanal visible por compafiia, objetivos operativos por
fase, periodizacion progresiva y evaluacion periodica con indicadores de fuerza, resistencia y
potencia. Se propuso fijar mesociclos de 3-5 semanas con progresiones del estimulo,
delimitando dias de alta/mediana/baja carga y semanas de descarga; ademas, reuniones de
“after-action review” al cierre de cada mesociclo para ajustar metas. En fuerza, se sugirid
progresion planificada (volumen, intensidad, seleccion y orden de ejercicios) y test de control
predefinidos; en resistencia, bloques de desarrollo aerdbico y tempos especificos para pruebas
militares. La escuela debio6 consolidar un calendario anual institucional que evite solapamientos
con picos académicos y misiones, y una bitacora digital por pelotdn que evidencie adherencia
a la planificacion y facilite auditorias. Esta arquitectura de planificacion redujo variabilidad

indeseada del estimulo y aumento la transferencia al perfil fisico requerido.

En relacion a la conclusion del Objetivo Especifico 2, que el Sefior General de Brigada

Director de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB” institucionalice un catdlogo de métodos
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aplicados con estandares de disefio y seguridad: sesiones HIIT dosificadas por objetivos (VO.,
tolerancia al lactato, economia), circuitos militares y entrenamiento funcional de alta intensidad
orientado a tareas (empujar, traccionar, transportar, trepar), y bloques de fuerza/potencia con
progresiones técnicas y control de la velocidad de ejecuciéon. Se recomendd prescribir el
método segun la fase (acumulacion, transformacion, realizacion), alternando sesiones
extensivas e intensivas, y combinando estimulos concurrentes sin interferencias (secuencia
fuerza-potencia antes de trabajos largos; HIIT en dias separados cuando la calidad técnica sea
prioritaria). Para cada sesion, se establecieron criterios de inicio, nucleo y vuelta a la calma con
pautas de volumen/intervalos y métricas de control (tiempos, repeticiones “en reserva”, saltos
con plataforma) para sostener calidad. La capacitacion de instructores en dosificacion de
HIIT/HIFT y en desarrollo de potencia resultd central para estandarizar la ejecucion y

minimizar lesiones por técnica deficiente.

En relacidén a la conclusion del Objetivo Especifico 3, que el Sefior General de Brigada
Director de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB” formalice un Sistema de Control del
Entrenamiento con tres capas: (1) cuantificacion de carga externa (volumen, intensidad,
potencia, distancia) y carga interna (frecuencia cardiaca, TRIMP, sRPE por sesion); (2)
monitoreo diario de bienestar y disponibilidad (suefio, dolor muscular, estrés, &nimo) con
umbrales de alerta y reglas de ajuste; y (3) vigilancia de lesiones y eventos casi-lesivos para
retroalimentar la planificacién. Se recomendd usar escalas validadas de esfuerzo percibido al
cierre de cada sesion y consolidar reportes semanales por peloton, ademas de reuniones
quincenales para revisar tendencias y decidir microajustes (por ejemplo, reducir volumen o
cambiar el tipo de sesion ante alzas de carga interna sin mejora del rendimiento). El sistema
debié acompafiarse de protocolos para reintroduccién progresiva tras lesion y de auditorias
trimestrales de cumplimiento. Con este control, la escuela maximiz6 la relacion dosis—

respuesta, redujo variaciones bruscas de carga y protegio la disponibilidad operativa.
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PROBLEMAS OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES | DIMENSIONES INDICADORES METODOLOGIA
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ENTRENAMIENTO FiISICO Y CAPACIDAD FiSICA DE LOS CADETES DE
CUARTO ANO DE INFANTERIA DE LA ESCUELA MILITAR DE CHORRILLOS

“CFB”, 2025

OBJETIVO: Determinar la relacion que existe entre el entrenamiento fisico y la capacidad
fisica de los cadetes de Cuarto Afio de Infanteria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”,

2025.

INSTRUCCIONES: Marque con una X la alternativa que usted considera valida de acuerdo
al item en los casilleros siguientes:

Nunca Casi nunca A veces Casi siempre Siempre
1 2 3 4 5
ITEM VARIABLE 1: ENTRENAMIENTO FiSICO VALORACION
Nro. | Dimension 1: Planificacion estructurada 112345
1 ¢Recibe usted un cronograma semanal con las sesiones de
entrenamiento fisico programadas?
5 ¢El entrenamiento fisico que realiza se ajusta a una
programacion previamente establecida?
3 ¢El entrenamiento fisico que realiza incluye metas fisicas
concretas para cada semana?
4 ¢Se le explican los objetivos especificos al inicio de cada fase
de entrenamiento fisico?
5 ¢Se modifican progresivamente las cargas de entrenamiento
fisico segln su avance?
6 ¢La planificacién del entrenamiento fisico se ajusta a su nivel
de condicion fisica actual?
7 ¢ Recibe evaluaciones periddicas para medir su progreso fisico?
8 ¢Las evaluaciones fisicas programadas reflejan su avance en el
entrenamiento fisico?
Nro. | Dimensién 2: Métodos aplicados 1123[4]5
9 ¢El entrenamiento fisico incluye actividades funcionales
aplicadas al combate?
10 ¢Realiza _ejercici_os que simulan tareas fisicas propias del
entrenamiento fisico militar?
11 z,Participa_l en sesic_)nes intensas de alta intensidad como parte del
entrenamiento fisico?
12 ¢ Se a}p_lican _rutinas cortas e intensas como metodo de
acondicionamiento fisico?
13 (;R(_ealiza_circuitos militares que combinan fuerza, agilidad y
resistencia?
14 ¢El enFrenar_n_iento fisico incluye recorridos que simulan
escenarios militares?
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15 ¢Recibe entrenamientos fisicos enfocados en mejorar
capacidades fisicas especificas?

16 ¢El plan fisico incluye ejercicios dirigidos a objetivos
concretos?

Nro. | Dimension 3: Control del entrenamiento fisico 123415

17 g,Se_ monitorea la carga fisica que usted soporta durante las
sesiones?

18 ¢Lleva un registro del esfuerzo realizado en los entrenamientos
fisicos?

19 ¢Recibe instrucciones sobre cémo evitar lesiones durante el
entrenamiento fisico?

20 ¢Se aplican estrategias preventivas para reducir el riesgo de
lesiones fisicas?

21 ¢El entrenamiento fisico se adapta a sus condiciones fisicas
personales?

99 ¢Le modifican el entrenamiento fisico si presenta dificultades
fisicas?

93 ¢Recibe retroalimentacion constante sobre su desempefio
fisico?

24 ¢Los instructores le brindan comentarios sobre su progreso
fisico?

ITEM VARIABLE 2: CAPACIDAD FISICA VALORACION

Nro. | Dimension 1: Resistencia 1123415

o5 ¢Mantiene un ritmo constante en actividades fisicas de larga
duracion?

26 g,Logr_a completar ejercicios prolongados sin presentar fatiga
excesiva?

97 ¢ Tolera esfuerzos breves e intensos durante las sesiones de
entrenamiento fisico?

28 ¢Puede ejecutar actividades explosivas sin presentar
agotamiento inmediato?

29 ¢ Es capaz de soportar fisicamente exigencias prolongadas en el
entrenamiento fisico?

30 ¢Realiza actividades fisicas intensas sin detenerse por fatiga?

31 ¢Su cuerpo se recupera rapidamente después del esfuerzo fisico
intenso?

32 ¢Luego del entrenamiento fisico, logra estabilizar su respiracion
en poco tiempo?

Nro. | Dimension 2: Fuerza 1123415

33 ¢(Es capaz de levantar cargas elevadas durante los
entrenamientos fisicos fisicos?

34 ¢Demuestra fuerza suficiente al realizar ejercicios con
resistencia alta?

35 ¢Ejecuta movimientos explosivos como saltos o arrangques con
potencia?

36 é!nipig ejercicios intensos con rapidez y energia en la rutina

iaria”
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¢Mantiene fuerza constante durante repeticiones de ejercicios

37 fisicos?

38 g,SoporFa multiples repeticiones sin perder eficacia en los
movimientos?

39 z,Rc_aaIiza_ ejercicios con fuerza enfocada en velocidad y
resistencia muscular?

40 z,Demues_tra potencia al combinar velocidad con fuerza en
tareas fisicas?

Nro. | Dimension 3: Agilidad y coordinacion 5

41 g,Respond_e répidgmente a estimulos fisicos durante los
entrenamientos fisicos?

42 (;R_eacciona con prontitud ante cambios repentinos en ejercicios
fisicos?

43 (',C_oordina con precision los movimientos en actividades fisicas
exigentes?

44 ¢ Realiza ejercicios con movimientos fluidos y sincronizados?

45 g,l_\/lant_iene e_quilibrio en desplazamientos o cambios de
direccion rapida?

16 ¢Realiza movimientos dindmicos sin perder estabilidad
corporal?

47 ¢Ejecuta con exactitud los ejercicios segun la técnica indicada?

48 ¢Desarrolla  movimientos controlados en rutinas fisicas

especificas?




Anexo 3. Autorizacion para la recoleccion de datos
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Anexo 4. Base de datos (de prueba piloto)

Variable 2: Capacidad fisica

D3: Agilidad y coordinacion

D2: Fuerza

D1: Resistencia

Variable 1: Entrenamiento

D3: Control del entrenamiento

D2: Métodos aplicados

D1: Planificacién estructurada

10
11
12

13
14
15
16
17

18
19
20
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V1 _D_l: - !32: D3: Control V2_: D1: D2 .D.3:
Entrenamiento Planificacion M?tOdOS del_ Cagapldad Resistencia Fuerza Agll!dad_y
estructurada aplicados entrenamiento| fisica coordinacion

1 68 20 25 23 86 29 25 32
2 120 40 40 40 120 40 40 40
3 74 28 21 25 90 24 30 36
4 120 40 40 40 120 40 40 40
5 117 38 39 40 120 40 40 40
6 101 37 35 29 107 34 36 37
7 79 26 25 28 96 31 33 32
8 114 38 37 39 115 37 39 39
9 73 28 20 25 74 24 26 24
10 94 34 33 27 88 26 31 31
11 104 37 31 36 112 36 38 38
12 120 40 40 40 120 40 40 40
13 120 40 40 40 120 40 40 40
14 120 40 40 40 120 40 40 40
15 88 32 29 27 77 26 25 26
16 26 10 8 8 70 22 24 24
17 120 40 40 40 120 40 40 40
18 120 40 40 40 120 40 40 40
19 102 36 33 33 86 29 24 33
20 120 40 40 40 120 40 40 40
21 120 40 40 40 120 40 40 40
22 94 30 32 32 96 32 32 32
23 115 38 39 38 120 40 40 40
24 84 29 27 28 90 32 28 30
25 120 40 40 40 120 40 40 40
26 120 40 40 40 120 40 40 40
27 120 40 40 40 120 40 40 40
28 120 40 40 40 120 40 40 40
29 120 40 40 40 120 40 40 40
30 120 40 40 40 120 40 40 40
31 120 40 40 40 120 40 40 40
32 120 40 40 40 120 40 40 40
33 70 29 25 16 72 29 25 18
34 81 29 28 24 85 27 26 32
35 99 36 34 29 87 27 29 31
36 69 22 24 23 72 24 24 24
37 109 36 36 37 106 35 34 37
38 74 26 24 24 76 28 24 24
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39 117 38 39 40 113 38 37 38
40 98 32 34 32 105 35 35 35
41 104 40 37 27 100 31 36 33
42 77 30 24 23 96 32 32 32
43 77 20 31 26 74 22 24 28
44 120 40 40 40 120 40 40 40
45 120 40 40 40 120 40 40 40
46 81 29 28 24 85 27 26 32
47 74 26 24 24 76 28 24 24
48 69 22 24 23 72 24 24 24
49 114 38 37 39 115 37 39 39
50 120 40 40 40 120 40 40 40
51 84 29 27 28 90 32 28 30
52 120 40 40 40 120 40 40 40
53 102 36 33 33 86 29 24 33
54 120 40 40 40 120 40 40 40
55 120 40 40 40 120 40 40 40
56 99 36 34 29 87 27 29 31
57 94 34 33 27 88 26 31 31
58 120 40 40 40 120 40 40 40
59 79 26 25 28 96 31 33 32
60 120 40 40 40 120 40 40 40
61 94 30 32 32 96 32 32 32
62 77 20 31 26 74 22 24 28
63 70 29 25 16 72 29 25 18
64 94 30 32 32 96 32 32 32
65 120 40 40 40 120 40 40 40
66 117 38 39 40 120 40 40 40
67 120 40 40 40 120 40 40 40
68 120 40 40 40 120 40 40 40
69 73 28 20 25 74 24 26 24
70 120 40 40 40 120 40 40 40
71 120 40 40 40 120 40 40 40
72 88 32 29 27 77 26 25 26
73 68 20 25 23 86 29 25 32
74 109 36 36 37 106 35 34 37
75 7 20 31 26 74 22 24 28
76 104 37 31 36 112 36 38 38
77 70 29 25 16 72 29 25 18
78 98 32 34 32 105 35 35 35
79 70 29 25 16 72 29 25 18
80 104 37 31 36 112 36 38 38
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Anexo 6. Propuesta de mejora

En relacion a la Objetivo General, se propuso consolidar un sistema integral de
preparacion fisica bajo el enfoque H2F que articulé planificacién, métodos y control en macro,
meso y microciclos, con metas trimestrales por compafiia, evaluaciones estandarizadas y
semanas de descarga programadas. La mejora contemplé una célula H2F que integro
instruccion fisica, prevencion de lesiones, nutricion y recuperacion, y que gestiono un tablero
de seguimiento con indicadores de carga interna/externa, disponibilidad y lesiones para
retroalimentar decisiones en tiempo oportuno. Se priorizé alinear el calendario fisico con picos
académicos y operativos para evitar congestion de carga y preservar la calidad de las sesiones,
utilizando pruebas doctrinarias para establecer lineas base y verificar progresos. Finalmente,
se planteo capacitar a instructores en periodizacion, dosificacion de sesiones de alta intensidad
y criterios de reintroduccioén tras lesién, junto con auditorias mensuales de adherencia y
revision de resultados por peloton. Esta propuesta elevo la coherencia del sistema, redujo la
variabilidad del estimulo y favorecio adaptaciones sostenibles que impactaron en la capacidad

fisica requerida para el perfil del cadete.

En relacién a la Objetivo Especifico 1, se propuso institucionalizar un Protocolo de
Planificacion Estructurada obligatorio: programacion visible por compafiia, objetivos por fase,
periodizacion progresiva (3—-5 semanas por mesociclo) y evaluacion periddica con indicadores
de fuerza, resistencia y potencia. La propuesta ordend dias de alta/media/baja carga y
microciclos de descarga, y establecid “after-action reviews” al cierre de cada mesociclo para
ajustar metas segun desempefio y fatiga. Para reducir riesgo de lesion y ausentismo, se
incorporé la gestion de carga basada en principios de relacion dosis—respuesta y en el
monitoreo de cambios rapidos de carga, con reglas explicitas para progresiones semanales y
para el retorno gradual tras molestias o lesiones. Se recomendd un calendario anual que evitd
solapamientos con exigencias académicas y misiones, y una bitacora digital por pelotén que
evidencié adherencia y permitio auditorias internas. Con esta arquitectura, la planificacion dejé
de ser un documento estatico y paso a ser un ciclo de decision medido, reduciendo picos de

estres y mejorando la transferencia hacia evaluaciones fisicas institucionales.

En relacion a la Objetivo Especifico 2, se propuso un catalogo institucional de métodos
con estandares de disefo, seguridad y control de calidad: HIIT dosificado por objetivo (VO-,
tolerancia al lactato, economia), HIFT/circuitos militares con patrones multiarticulares y

especificidad de tarea, y blogues de fuerza/potencia con progresion técnica y control de
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velocidad de ejecucion. La mejora ordend la concurrencia de estimulos (fuerza antes de
sesiones metabolicas largas; HIIT en dias alternos cuando la técnica fue prioritaria) y definio
criterios de inicio, ndcleo y vuelta a la calma por sesion, con métricas de control (tiempos,
repeticiones ‘“en reserva”, saltos con plataforma) para sostener la calidad. Se capacitd a
instructores en manipulacion de intervalos, densidad y volumen semanal, y en seleccion de
zonas de potencia segun tipo de ejercicio. La propuesta incluyé plantillas de sesion para acoplar
tareas militares (transportes, arrastres, trepas) con bloques de potencia y Sprint, estandarizando
la progresion semanal y los puntos de corte por fatiga. Con ello, los “métodos altos” quedaron
operacionalizados y replicables, elevando la probabilidad de alcanzar perfiles de capacidad

altos y reduciendo el estancamiento en niveles intermedios.

En relacién a la Objetivo Especifico 3, se propuso un Sistema de Control del
Entrenamiento en tres capas: (1) cuantificacién de carga externa (volumen, intensidad,
potencia, distancia) e interna (frecuencia cardiaca, TRIMP, SRPE por sesién) con umbrales de
alerta y reglas de ajuste; (2) monitoreo diario de bienestar y disponibilidad (suefio, dolor
muscular, estrés, animo) para decidir micro ajustes de volumen/intensidad y la introduccion de
microciclos de descarga; y (3) vigilancia de lesiones y casi-lesiones con criterios de retorno
progresivo Yy revision quincenal de tendencias. El sistema se integré con pruebas doctrinarias
para verificar el efecto de las cargas sobre el rendimiento y con reuniones de control para cerrar
el ciclo planificar-ejecutar-evaluar-ajustar. La propuesta formaliz6 el uso combinado de
marcadores objetivos y subjetivos, minimizé cambios bruscos de carga semanal y priorizo la
prevencion activa, reduciendo la variabilidad no deseada del estimulo y maximizando la
ventana de adaptacién. Con esta gobernanza, el control dejo de ser reactivo y pasd a ser
predictivo, sosteniendo perfiles de capacidad altos y la disponibilidad operativa de las

compaiiias.
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CUARTO ANO DE INFANTERIA “CFB",2025
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I. ASPECTOSDE EVALUACION
Indicadores de | Criterios Cualitativos |DEFICIENT E REGULAR [BUENA MUY BUENA EXCELENTE A
evaluacién del Cuantitativos UB
instrumento 0-20 21-40 41 - 60 61 -85 86 - 100 TOTAL
1. Claridad Esta formulado con 90 9%
lenguaje apropiado.
2. Objetividad Esta expresado en 95 95
conductas Observables.
3. Actualizacién Estd adecuado al avancede 95 95
laciencia y la
tecnologia.
4.0rganizacion Esta organizado en forma 80 80
Logica.
5. Suficiencia Comprende aspectos 90 90
cuantitativos
6. Intencionalidad | Es adecuado para medir 95 s
los aspectos de interés
7. Consistencia Esta basado en aspectos % -
tedricos cientificos.
. Entre las vanables, 95 9s
8. Cobsrencie dimensiones, indicadores ¢
ftems.
: La estrategia responde al ) 80
9. Metodologia. propbsito de la
investigacion.
Las dimensiones 95 05
10. Pertinencia consideradas permiten
evaluar la vanable en su
conjunto.
TOTAL 9205
TOTAL (en %)/ 10 e T ‘9'6;5
IL. PROMEDIO DE VALORACION:
I1L. OPINION DE APLICACION
Valoracién cuantitativa: 90.5
Valoracion cualitativa: Excelente.
Opini6n de aplicabilidad: El instrumento ¢s vilido y se puede aplicar.
LUGAR Y FECHA DNI FIRMA DEL EXPERTO INFORMANTE N° DE TELEFONO
Cbonillo;&zosti octubre 8251422 996131693
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Anexo 8. Dictamen final asesor Temético (DINVEST)

-.'#u g Wy

: " _ ) Comando Escuela Militar
g Ministerio de  Ejército de Educacion y de Charrilloa

PERU Y
Defensa del Pera Doctrina del Ejército «cpg»

“Afio de la recuperacién y consolidacién de la economia pervana”

ESCUELA MILITAR DE CHORRILLOS CRL. FRANCISCO BOLOGNESI

DICTAMEN FINAL

VISTA LA TESIS:
ENTRENAMIENTO FISICO Y CAPACIDAD FISICA DE LOS |
CADETES DE CUARTO ANO DE INFANTERIA DE LA ESCUELA
MILITAR DE CHORRILLOS “CFB”, 2025

presentado por los graduandos:

Rodrige Gavine Avila Garcia
Carlos Francizco Rojas Corilloclla
CONSIDERANDO:

Qe ha sido elaborada conforme a lo dispuesto por el articulo 41. ° del
Reglamento del Sistema de Investigacion de la EMCH “CFB™ 2022 — 2026, v
levantadas las observaciones prescritas durante el proceso del analisis y revision de la
referida tesis, los suscritos:

Mg BONILLA FERREYRA JORGE LUIS: Revisor Tematico
Mg ALZA SALVATIERRA MARIA SOLEDAD: Revisor Metodologico

Dictaminamos que, la tesis en referencia, esta expedita para ser sustentada, el
dia, hora, lugar v ante el jurado que determine la Resolucion Directoral de la Escuela
Militar de Chorrillos “CFE~ para cuyo efecto, firmamos el presente dictamen.

Lima, 01 de diciembre de 2025

==

Mg BONILLA FERREYRA JORGE LUIS Mg. ALZA SALVATIERRA MARIA SOLEDAD
Revisor Tematico Revisor Metodolbgico
DNI: 04641381 DMI: 40469174
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Anexo 9. Dictamen final de asesor Metodolégico (DINVEST)

Comando E=scuela Militar

Ministerio de = Ejército de Educacién y de Cherrillos

PERU -
Defensa del Pera Doctrina del Ejército «cgg»

“Afio de la recuperacién y consclidacién de la economia pervana”

ESCUELA MILITAR DE CHORRILLOS CRL. FRANCISCO BOLOGNESI

DICTAMEN FINAL

VISTA LA TESIS:
ENTRENAMIENTO FiSICO Y CAPACIDAD FISICA DE LOS |
CADETES DE CUARTO ANO DE INFANTERIA DE LA ESCUELA
MILITAR DE CHORRILLOS “CFB”, 2025

presentado por los graduandos:

Rodrige Gavine Avila Garcia
Carlos Francisco Rojas Corilloclla
CONSIDERANDO:

CQue ha sido elaborada conforme a lo dispuesto por el articulo 41. ° del
Reglamento del Sistema de Investigacion de la EMCH “CFB" 2022 — 2026, vy
levantadas las observaciones prescritas durante el proceso del analisis y revision de la
referida tesis, los suscritos:

Mg BONILLA FERREYRA JORGE LUIS: Revisor Tematico
Mg ALZA SALVATIERRA MARIA SOLEDAD: Revisor Metodoldgico

Dictaminamos que, la tesis en referencia, esta expedita para ser sustentada, el
dia, hora, lugar y ante el jurado que determine la Resolucion Directoral de la Escuela
Militar de Chorrillos “CFE" para cuyo efecto, firmamaos el presente dictamen.

Lima, 01 de diciembre de 2025

= = %5

Mg BONILLA FERREYRA JORGE LUIS Mg. ALZA SALVATIERRA MARIA SOLEDAD
Revisor Tematico Revisor Metodologico
DNI: 04641381 DMI: 40469174
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Anexo 10. Acta de sustentacion (DINVEST)

"Afio de la recuperacion y consolidacion de ki economia peruana”

ESCUELA MILITAR DE CHORRILLOS
“CORONEL FRANCISCO BOLOGNESI"

ha K g

ACTA DE SUSTENTACION DE TESIS DE LA PROMOCION cxxxu

éeijustmo de Chorrillos de la ciudad de Lima, siendo las W05 horas del
dia(Ka.... de diciembre de 2025, se dio inicio a la sustentacion de la Tesns titulada:

ﬂ\\\tmtf\m() QU@ oA e
XS, o d@%‘% i

.xsxp..s....(;m ............................................................................

...................................................................................................................

Presentada por:
BACH. ROGQO CW\OOV\\ goaa .....................................
sac. CONONTDNA0. (0[05

Ante el Jurado de Sustentacién de Tesis nombrado por la Escuela Militar de
Chorrillos “Coronel Froncnsco Bolognesu y conformado por:

Presidente: . (m ......... O(K\(O\OD ...............................

Secrefano

Concluida la sustentacion, los miembros del Jurodo dictaminaron:

Aploda X VGUOOCI

APROBADA POR EXCELENCIA [ ) APROBADA POR UNANIMIDAD [ );
APROBADA POR MAYORIA (X) OBSERVADA ( ): DESAPROBADA ( )

19

Siendo las \O (Dhoros del dia 8»2.. . de diciembre de 2025, se dio por concluido

el presente acto académico, firmando los miembros del Jurado.

oni: OO0V 9 S

SECRETARIO
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