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Resumen

El objetivo de este estudio fue evaluar la
incidencia del acondicionamiento fisico en la
mejora del VO2 Max de los servidores
policiales en el Distrito Libertad Salinas,
Ecuador. Se utiliz6 wun disefio cuasi-
experimental pretest-postest sin grupo de
control, aplicando el test de Cooper antes y
después de un acondicionamiento fisico de tres
meses. La muestra estuvo conformada por 5
policias seleccionados mediante muestreo no
probabilistico. Los resultados mostraron
mejoras significativas en la media del VO2
Max, con una significacion estadistica de 0.041
en una prueba p de dos factores, siendo menor
a 0.05 lo que indica que hay una diferencia
significativa entre el VO2 Max en el pretest y
el postest, esto nos permitié rechazar la
hipdtesis nula y concluir que el programa de
acondicionamiento fisico mejoro
significativamente el VO2 Max de los
servidores policiales, lo que sugiere que un
programa estructurado de entrenamiento fisico
puede optimizar la capacidad aerdébica y
mejorar el rendimiento operativo. Basado en
los resultados del estudio, se concluye que la
implementacion de un acondicionamiento
fisico tuvo un impacto positivo en el
rendimiento fisico del personal policial.
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Abstract

The objective of this study was to evaluate the
impact of physical conditioning on the
improvement of VO2 Max in police officers in
the Libertad Salinas District, Ecuador. A quasi-
experimental pretest-posttest design without a
control group was used, applying the Cooper
test before and after a three-month physical
conditioning program. The sample consisted of
5 police officers selected through non-
probability sampling. The results showed
significant improvements in the mean VO2
Max, with a statistical significance of 0.041 in
a two-tailed p-test, being less than 0.05, which
indicates a significant difference between the
pretest and posttest VO2 Max. This allowed us
to reject the null hypothesis and conclude that
the physical conditioning program significantly
improved the VO2 Max of the police officers,
suggesting that a structured physical training
program can optimize aerobic capacity and
improve operational performance. Based on the
study’s results, it is concluded that the
implementation of physical conditioning
programs had a positive impact on the physical
performance of police personnel.
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Sumario

O objetivo deste estudo foi avaliar a incidéncia
do condicionamento fisico na melhora do VO2
Max dos servidores policiais no Distrito
Libertad Salinas, Equador. Utilizou-se um
desenho quase-experimental de pré-teste e pos-
teste sem grupo de controle, aplicando o teste de
Cooper antes e depois de um programa de
condicionamento fisico de trés meses. A
amostra foi composta por 5 policiais
selecionados por amostragem nédo
probabilistica. Os resultados mostraram
melhorias significativas na média do VO2 Makx,
com uma significancia estatistica de 0,041 em
um teste p de dois fatores, sendo menor que
0,05, o que indica uma diferenca significativa
entre 0 VO2 Max no pré-teste e no pos-teste.
Isso nos permitiu rejeitar a hipdtese nula e
concluir que o programa de condicionamento
fisico melhorou significativamente 0 VO2 Max
dos servidores policiais, sugerindo que um
programa estruturado de treinamento fisico
pode otimizar a capacidade aerdbica e melhorar
0 desempenho operacional. Com base nos
resultados do estudo, conclui-se que a
implementacéo de programas de
condicionamento fisico teve um impacto
positivo no desempenho fisico do pessoal
policial.

Palavras-chave: Policiais, Condicionamento
fisico, Desempenho operacional, Capacidade
aerobica.

Introduccion
En el contexto actual, los servidores policiales

enfrentan una serie de desafios fisicos y
mentales debido a la naturaleza demandante de
su trabajo. Estos desafios no solo incluyen el
esfuerzo fisico diario, sino también situaciones
de alto estrés que requieren una Optima
condicion fisica y mental. El
acondicionamiento fisico, entendido como un
conjunto de ejercicios Yy entrenamientos
disefiados para mejorar la capacidad fisica, se
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ha identificado como un factor crucial para
mantener y mejorar el rendimiento en las tareas
policiales (Gordon & Walts, 2021).

Los Servidores policiales requieren mantener
un alto nivel de preparacion fisica para
responder de manera efectiva a las exigencias
de su trabajo. (Morris y otros, 2023) destacan
que la mejora del VO2 Max mediante
entrenamientos de alta intensidad no solo
beneficia el rendimiento fisico, sino que
también influye positivamente en la toma de
decisiones bajo presion, crucial en situaciones
de emergencia. En su estudio, los oficiales con
un VO2 Max superior fueron més efectivos en
escenarios  simulados de alto  estrés,
reaccionando mas rapido y con menor fatiga
mental. EI VO2 Max, un indicador clave de la
capacidad aerdbicay de la salud cardiovascular,
es fundamental para medir la eficiencia del
acondicionamiento fisico. Mejorar el VO2 Max
puede traducirse en una mayor resistencia,
mejor recuperacion y una capacidad aumentada
(Garcia y otros, 2019).

El entrenamiento fisico adecuado permite a los
policias no solo estar en mejor forma para
enfrentar los retos cotidianos, sino también para
responder eficientemente en situaciones de
emergencia. Las jornadas largas y estresantes
requieren un nivel de resistencia que solo se
puede alcanzar y mantener a través de un
acondicionamiento fisico constante y adecuado.
Las actividades fisicas han demostrado ser
fundamental para prevenir enfermedades
asociadas a la inactividad fisica. (Scott y otros,
2022) sefialan que el aumento en los niveles de
actividad fisica, particularmente a través de
ejercicios de resistencia aerobica, disminuye el
riesgo de enfermedades cronicas, condiciones
que afectan negativamente la capacidad de los
oficiales de policia para rendir adecuadamente
en su trabajo.
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En un estudio realizado en Brasil, Santos y otros
(2021) observaron que los policias que
participaron en un programa de entrenamiento
fisico durante seis meses presentaron mejoras
en su VO2 Max del 14%, lo que se correlacion6
con una mayor capacidad para realizar tareas
fisicamente  exigentes, como patrullajes
prolongados o intervenciones en situaciones de
crisis. Ademaés, se documentd una mejora
significativa en la calidad del suefio, lo que
contribuye a una recuperacion mas efectiva tras
jornadas de trabajo extendidas. Baker y otros,
(2022)  destacaron la importancia  del
acondicionamiento fisico regular como factor
preventivo frente al agotamiento fisico y
mental. En su estudio sobre oficiales de policia
en el Reino Unido, concluyeron que aquellos
con un nivel méas alto de VO2 Max reportaron
una menor incidencia de agotamiento durante el
servicio, mejorando su capacidad para enfrentar
las demandas de trabajo diario y reduciendo el
ausentismo por fatiga.

Fisher y otros, (2023) investigaron la relacion
entre el VO2 Max y la salud mental en
profesionales de seguridad, encontrando que
aquellos con niveles elevados de consumo de
oxigeno también mostraban una mayor
resiliencia frente a situaciones de estres
extremo. El estudio concluyé que la
implementacién de programas de
acondicionamiento fisico en el entorno policial
no solo mejora la condicion fisica, sino que
también fortalece la capacidad de los oficiales
para gestionar el estrés y la presion inherentes a
su trabajo. Por otro lado, el estudio de Lopez y
otros, (2021) en oficiales de policia en México
resalta que la combinacion de ejercicios de
resistencia aerobica y anaerdbica contribuye a
una mayor eficiencia operativa, ya que un VO2
Max elevado permite una mejor utilizacion de
oxigeno durante intervenciones intensas y
prolongadas. Esto es esencial en situaciones
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donde los oficiales deben mantener un alto nivel
de rendimiento fisico durante varias horas. Por
otro lado, un estudio realizado en los Estados
Unidos “mostré que la implementacion de
programas de acondicionamiento  fisico
especificos para cuerpos de seguridad mejord
no solo el VO2 Max, sino tambieén la resiliencia
mental y la capacidad de respuesta en
situaciones de emergencia” (Smith y otros,
2020).

Estudios también destacan la relevancia de la
preparacion fisica especifica para agentes de
seguridad. (Brown y otros, 2021) realizaron una
investigacion longitudinal en la que se demostro
que los oficiales que participaron en un
programa de acondicionamiento  fisico
orientado al incremento del VO2 Max,
experimentaron una mejora significativa en sus
tiempos de respuesta durante operaciones
tacticas. Los oficiales con un VO2 Max més alto
tuvieron un 25% de menor tiempo de reaccion
en situaciones simuladas de emergencia, lo cual
enfatiza la relacion directa entre la capacidad
fisica y el desempefio en el campo.

Martinez y otros, (2022) analizaron la relacién
entre el VO2 Max y la capacidad de
recuperacion tras enfrentamientos fisicos
prolongados. Encontraron que los oficiales con
mayores niveles de VO2 Max presentaron una
recuperacion mas répida en cuanto a su
frecuencia cardiaca y niveles de lactato,
permitiéndoles reincorporarse a sus actividades
con mayor rapidez y eficiencia. Ademas,
Johnson y otros, (2023) identificaron que los
entrenamientos de alta intensidad son una
estrategia eficiente para mejorar el VO2 Max en
poblaciones con limitaciones de tiempo. Su
estudio en fuerzas de seguridad de Nueva
Zelanda demostro que aquellos que participaron
en la realizacion de actividades fisicas de alta
intensidad de 12 semanas aumentaron su VO2
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Max en un 13%, lo que también se tradujo en
mejoras en la fuerza muscular y en la capacidad
para enfrentar situaciones de combate fisico.

Por su parte, Vazquez & Paredes, (2021)
indicaron que los programas de entrenamiento
funcional, que combinan ejercicios aerobicos y
de fuerza, son clave para aumentar tanto el VO2
Max como la fuerza fisica, factores esenciales
en la preparacion policial. Los resultados de su
estudio muestran que los oficiales que
participaron en estos programas mejoraron su
VO2 Max en un promedio del 11% y su fuerza
en un 18%, lo cual es crucial para responder
adecuadamente a las demandas del trabajo
policial. Mientras tanto, Taylor y otros, (2023)
en su revision sobre la importancia del
acondicionamiento fisico en cuerpos de
seguridad, subrayaron que los programas bien
estructurados no solo optimizan el VO2 Makx,
sino que también influyen positivamente en la
salud mental de los oficiales, reduciendo los
niveles de estrés y mejorando su bienestar
general, lo que repercute directamente en su
efectividad operativa.

Un informe de la Asociacion Americana del
Corazodn, (2020) también apoya la importancia
del acondicionamiento fisico regular, sefialando
que el ejercicio aerdbico frecuente esta asociado
con una reduccion del 30% en el riesgo de
enfermedades cardiacas, un beneficio crucial
para los cuerpos policiales que requieren una
salud oOptima para su desempefio. Segun
Gonzélez & Ruiz, (2021) en un analisis
realizado en Colombia, se observd que los
policias que participaron en entrenamientos de
alta intensidad presentaron mejoras
significativas en su capacidad aerobica y una
reduccion en el indice de masa corporal. La
capacidad aerobica, medida a través del VO2
Max, es un indicador importante que refleja la
capacidad del cuerpo para utilizar oxigeno
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durante el ejercicio, siendo un predictor crucial
del rendimiento fisico y de la salud
cardiovascular (Smith y otros, 2020).

El consumo méximo de oxigeno es uno de los
mejores indicadores de la capacidad aerdbica de
una persona. Representa la cantidad méxima de
oxigeno que el cuerpo puede utilizar durante el
gjercicio intenso, y se ha demostrado que su
mejora esta estrechamente relacionada con el
aumento de la capacidad cardiorrespiratoriay la
resistencia fisica general. Este indicador es de
particular importancia en profesiones que
requieren altos niveles de rendimiento fisico,
como el caso de los servidores policiales, ya que
un VO2 Max elevado permite una mayor
eficiencia durante actividades extenuantes,
mejorando su capacidad para afrontar desafios
fisicos en su trabajo (Hall & Jones, 2024).

Los ejercicios de alta intensidad han
demostrado ser una de las estrategias mas
eficaces para aumentar significativamente el
VO2 Max en diversas poblaciones. A diferencia
de los ejercicios de moderada intensidad, los de
alta intensidad proporcionan mejoras rapidas en
el consumo de oxigeno, debido a las intensas
demandas cardiovasculares que impone al
cuerpo en periodos cortos de tiempo. Esto lo
convierte en una opcion eficiente para quienes
buscan maximizar el rendimiento fisico en el
menor tiempo posible, un factor clave en la
mejora del VO2 Max en poblaciones activas
como los oficiales de policia (Zhicheng y otros,
2023).

En atletas y personal de seguridad, el VO2 Max
es un predictor clave de éxito en competencias
0 situaciones de alta demanda fisica, ya que
permite una mejor utilizacion del oxigeno
durante esfuerzos intensos (Midgley &
McNaughton, 2021). Los ejercicios con alta
intensidad permiten mejoras rapidas en el VO2
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Max, lo cual es especialmente beneficioso para
aquellos con limitaciones de tiempo, como los
servidores policiales que necesitan mejorar su
rendimiento en plazos cortos (Sloth y otros,
2020).

El VO2 Max es ampliamente utilizado para
evaluar la capacidad aerdbica en deportistas y
personal con alta demanda fisica, ya que refleja
la capacidad del cuerpo para transportar y
utilizar oxigeno durante el ejercicio con alta
intensidad (Astorino & Thum, 2020). Las
sesiones de entrenamiento breves pero regulares
de alta intensidad, son suficientes para mejorar
significativamente el VO2 Max, lo que refuerza
su aplicabilidad en  programas de
acondicionamiento fisico (Gibala & Little,
2021). En profesiones de alta demanda fisica
como la policia, un VO2 Max elevado es crucial
para un rendimiento 6ptimo. Mejores niveles de
VO2 Max permiten a los oficiales mantener
esfuerzos prolongados y recuperarse mas rapido
de situaciones fisicamente exigentes (Buckley y
otros, 2022).

En otro estudio llevado a cabo por Gomez y
otros, (2023), se investigd la efectividad de
programas de entrenamiento de alta intensidad
en oficiales de policia. Los resultados
demostraron que aquellos que participaron en
dichas sesiones durante tres meses mejoraron su
VO2 Max en un 12%, ademé&s de mostrar una
mayor resistencia en situaciones de esfuerzo
prolongado. El estudio concluye que este tipo
de entrenamientos son ideales para cuerpos de
seguridad que necesitan mantener un alto
rendimiento fisico en un tiempo limitado. Por su
parte, Ramirez y otros, (2022) realizaron una
investigacion en agentes de transito donde se
implementaron ejercicios de fuerza combinados
con entrenamiento aerobico. Los resultados
mostraron una mejora del VO2 Max del 10% en
promedio, lo que permitié a los oficiales tener
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una mayor resistencia fisica en jornadas largas
y situaciones estresantes. Ademas, se observo
una disminucion en la incidencia de lesiones
musculoesqueléticas, lo que contribuye a una
mayor eficiencia operativa.

Un estudio similar de Navarro y otros, (2021)
en fuerzas policiales de Argentina encontro que
los oficiales que participaron en un programa de
acondicionamiento fisico estructurado durante
seis meses presentaron mejoras significativas en
su VO2 Max, lo que se tradujo en una mayor
capacidad de respuesta en situaciones criticas,
como operativos de alta demanda fisica. El
estudio también report6 una mejoria en los
indicadores de salud general, incluyendo una
reduccidn en la presion arterial y en los niveles
de colesterol. Pérez y otros, (2020) abordaron la
importancia del acondicionamiento fisico en la
prevencion del sindrome metabolico en
oficiales de seguridad. Segun su estudio, los
agentes que participaron en un programa de
entrenamiento regular, que incluia ejercicios de
resistencia y aerobicos, no solo mejoraron su
VO2 Max en un 15%, sino que también
redujeron el riesgo de desarrollar enfermedades
metabdlicas asociadas al  sedentarismo,
mejorando asi su salud general y su capacidad
operativa.

Sanchez y otros, (2023) llevaron a cabo un
estudio exhaustivo sobre el impacto de los
entrenamientos de alta intensidad en la
capacidad operativa de los servidores policiales.
Su investigacion concluyé que aquellos
oficiales que participaron en un régimen de
entrenamiento HIT mejoraron
significativamente  su  rendimiento  en
situaciones de estrés fisico extremo. Ademas,
destacaron que la mejora del VO2 Max no solo
optimiza la capacidad aerobica, sino que
también incrementa la resistencia muscular y la
rapidez de respuesta durante operativos criticos.
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Rodriguez y otros, (2021) analizaron la
correlacion entre el VO2 Max y la reduccion del
riesgo cardiovascular en servidores policiales
sometidos a un programa de acondicionamiento
fisico. Los resultados demostraron una
disminucion significativa en los niveles de
colesterol y presion arterial en aquellos oficiales
que lograron aumentar su capacidad aerobica a
través de ejercicios de alta intensidad. Esto
sugiere gque el acondicionamiento fisico regular
puede ser una estrategia clave para promover la
salud integral dentro de las fuerzas de
seguridad.

En el estudio de Lopez y otros, (2022) se
investigd la influencia del entrenamiento
funcional sobre la capacidad aerébica y fuerza
muscular en agentes de policia. Este enfoque
holistico del acondicionamiento fisico no solo
mejord el VO2 Max, sino que también
favorecio un aumento en la estabilidad y la
fuerza, lo que es fundamental para manejar
situaciones operativas que demandan alto
rendimiento fisico y mental. Los autores
concluyeron que el entrenamiento funcional es
crucial para mantener la efectividad operativa a
largo plazo.

Martinez y otros, (2023) llevaron a cabo una
investigacion sobre los efectos de un programa
de entrenamiento aerdbico continuo en la
mejora del VO2 Max en servidores policiales de
zonas urbanas. Los hallazgos mostraron que el
entrenamiento estructurado aumento
significativamente la capacidad de oxigenacion
durante situaciones de alta demanda fisica,
mejorando asi el rendimiento en operaciones
complejas. Este estudio resalta la importancia
de integrar sesiones regulares de ejercicio
aerobico en la rutina de los oficiales para
optimizar su capacidad de respuesta. La
presente investigacion busca llenar el vacio de
conocimiento y evaluar la incidencia del
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acondicionamiento fisico en la mejora del VO2
Max en los servidores policiales, con ejercicios
de Rutina diaria, con el fin de determinar su
impacto en la capacidad operativa y el
rendimiento fisico.

Materiales y Métodos

Se realiz6 una investigacion mixta, ya que por
medio de la combinacion de datos cuantitativos
y cualitativos se pudo realizar una comprension
general del problema, con un disefio tipo cuasi-
experimental, con Pretest-Postest sin grupo de
control. La poblacion estuvo conformada por 15
servidores policiales del Distrito y se selecciond
una muestra de 5 mediante muestreo no
probabilistico.

Meétodos de inclusion

» Servidores policiales que trabajen en el en el
area administrativa.

» Policias con una antigiiedad minima de 1 afio
en el servicio.

» Voluntarios dispuestos a participar en el
estudio, incluyendo el programa de
acondicionamiento y las pruebas de VO2
Max.

» Servidores Policiales que no presenten
restricciones médicas o condiciones de salud
preexistentes que limiten su capacidad para
participar en actividades fisicas.

» Servidores Policiales que no estén
actualmente  bajo ningln tratamiento
farmacologico que pueda afectar su
rendimiento fisico o la medicion del VO2
Max.

» Servidores Policiales que hayan sido
evaluados y aprobados en un examen médico
por el Subcentro de Salud, previo que
confirme su aptitud fisica para participar en
la ejecucion de actividades fisicas.

» Servidores Policiales con una disponibilidad
minima de tiempo para realizar las
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actividades fisicas y las pruebas de VO2
Max.

» Servidores Policiales que no hayan estado
involucrados en un programa de
acondicionamiento fisico similar en los
ultimos 6 meses, para evitar la influencia de
programas previos en los resultados.

» Servidores Policiales con una capacidad de
realizar esfuerzos fisicos moderados a
intensos sin la necesidad de adaptaciones
especiales en los ejercicios fisicos.

El procedimiento se desarrollé de la siguiente
manera:

Tabla 1. Ejercicios aplicados

» Fase Previa: Evaluacion Inicial (Pretest)
Los participantes fueron evaluados al inicio
del estudio utilizando el Test de Cooper para
obtener su VO2 Max inicial.

» Fase de Intervencion: Actividades de
Acondicionamiento Fisico
Se implemento actividades de
acondicionamiento fisico de 3 meses, en las
cuales se incluyo rutinas diarias (RD)
gjercicios de alta intensidad en intervalos
cortos. Los participantes realizaron sesiones
supervisadas de 3 dias a la semana con una
duracion de 60 minutos por sesion. A
continuacion, se detallan los ejercicios
utilizados.

. L Traba | Transici | Traba | Repetici
Rutina Diaria io 6n io 6n
1 Skipping Alto
RD Plancha, tocando el hombro con mano cambiada, flexién cruzada de rodilla tocando con mano 20 . X3
2 - ” 10 Seg 1 min
1 cambiada, flexién de codo Seg 30 Seg
3 | Abdominal con elevacion de piernas y cadera
1 | Skipping alto
RD 2 | Sentadilla con salto vertical 20 10 Seg 1 min X3
2 Seg X3
3 | Burpees
1 | Abdominales, rodillas flexionadas
RD 2 | Flexién de codos, brazos separados 20 10 Seg 1 min 30 Seg
3 — Seg X3
3 | Flexion lumbar
1 | Polichilenos
RD 2 | Salto piernas alternadas de pie 20 10 Seg 1 min X3
4 Seg 30 Seg
3 | Escalador
RD 1 | Sentadilla con salto lateral 20
5 2 | Plancha tocando el hombro con mano cambiada Se 10 Seg 1 min 30 Seg
3 | Abdominal, elevacion de piernas 30 cm g
RD 1 | Max plan con tijeras, piernas alternadas 20 X3
2 | Abdominal con tijeras, piernas alternadas 10 Seg 1 min
6 — - Seg 30 Seg
3 | Flexion lumbar, pies levantados

Fuente: (Dalgo, 2015)

Esta rutina de ejercicios fue aplicada para
mejorar la condicion fisica de los servidores
policiales mediante la realizacion de un
conjunto de circuitos, cada uno compuesto por
tres ejercicios especificos. Cada rutina (RD) se
ejecuta con un enfoque en intervalos de trabajo
de alta intensidad, con un tiempo de trabajo de
20 segundos por ejercicio y 10 segundos de
transicion entre ejercicios. Cada serie se repite
tres veces, con un descanso de 30 segundos
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entre repeticiones. Los ejercicios estan
orientados a fortalecer diferentes grupos
musculares 'y  mejorar la  resistencia
cardiovascular.

» Rutina Diaria 1 (RD1): Inicia con Skipping
alto, seguido de un ejercicio de plancha que
combina movimientos cruzados (tocando el
hombro con la mano opuesta y realizando
flexiones), y finaliza con abdominales que
incluyen elevacion de piernas y cadera.



Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 6 No. 1.1

Edicion Eseecial UPSE 2025

> Rutina Diaria 2 (RD2): Comienza con
Skipping alto, seguido de sentadillas con
salto vertical, y culmina con Burpees, un
ejercicio de cuerpo completo que combina
cardio y fuerza.

> Rutina Diaria 3 (RD3): Se enfoca en el core,
iniciando con abdominales con rodillas
flexionadas, seguido de flexiones con brazos
separados, y flexiones lumbares.

> Rutina Diaria 4 (RD4): Incluye ejercicios de
coordinacion y fuerza como Polichilenos,
saltos con piernas alternadas y Escalador,
que trabaja el core y la resistencia.

> Rutina Diaria 5 (RD5): Empieza con
sentadillas con salto lateral, continda con
planchas tocando el hombro y abdominales
con elevacion de piernas a 30 cm.

> Rutina Diaria 6 (RD6): Finaliza con Max
Plan (una plancha con movimientos de
tijera), abdominales con tijeras y flexiones
lumbares con los pies levantados.

Cada una de estas rutinas fue aplicada para ser
ejecutada con alta intensidad, mejorando la
resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y
la agilidad. EIl sistema de entrenamiento de
“Rutina Diaria” esta disefiado para estructurar
las rutinas fisicas de manera estandarizada,
asignando un periodo de cinco minutos para
cada sesion de ejercicio. Dentro de este lapso,
se destinan tres minutos para realizar
actividades fisicas de alta intensidad, seguidos
de dos minutos dedicados al descanso para cada
repeticion, para lo cual se trabajo 3 repeticiones
en cada jornada. Esta metodologia ha sido
desarrollada teniendo en cuenta las necesidades
y limitaciones especificas del personal policial.

Se reconoce que los policias tienen poco tiempo
disponible en su dia a dia, lo cual dificulta la
posibilidad de dedicar horas extensas a
entrenamientos fisicos. Ademas, muchas veces
no cuentan con el espacio adecuado para
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realizar un acondicionamiento fisico éptimo, lo
que puede representar un desafio logistico para
quienes buscan mantenerse en forma. Otro
aspecto fundamental que motiva la adopcion de
esta metodologia es el elevado costo que puede
implicar la asistencia regular a un gimnasio, lo
cual, sumado a las mencionadas limitaciones de
tiempo y espacio, hace que el entrenamiento
convencional sea poco accesible para muchos
policias.

En este contexto, las rutinas breves y eficientes
que se realizaron y se presentaron como una
solucion ideal. Al ser de corta duracion, estas
sesiones permiten que los policias las
incorporen facilmente en su jornada diaria sin
necesidad de destinar grandes blogues de
tiempo. Ademas, la simplicidad de las rutinas
las hace viables para realizar en casi cualquier
lugar, sin necesidad de equipamiento
especializado o instalaciones deportivas. Esto
resulta especialmente beneficioso para aquellos
agentes que no tienen acceso a grandes espacios
0 recursos de entrenamiento. La combinacion
de estas ventajas hace que el sistema “Rutinas
Diarias” sea altamente eficiente para mejorar
las capacidades fisicas de los policias en un
corto periodo de tiempo.

Un aspecto clave del sistema de entrenamiento
es que, pese a su corta duracion, las rutinas estan
disefiadas para ser intensas y efectivas,
permitiendo que los oficiales optimicen su
condicion fisica y trabajen en la reduccién de la
grasa corporal, lo que a su vez mejora su
rendimiento general. Al combinar este tipo de
entrenamiento con una alimentacion balanceada
y adecuada a las necesidades de cada individuo,
se puede lograr un impacto significativo en la
salud general de los servidores policiales,
mejorando no solo su rendimiento fisico sino
tambien su calidad de vida.
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En definitiva, esta metodologia no solo
responde a las limitaciones actuales que
enfrenta el personal policial, sino que también
representa una alternativa efectiva para que
estos puedan mantenerse en  Optimas
condiciones fisicas, contribuyendo a su
bienestar integral y al desempefio de sus
funciones.

» Fase Final: Evaluacion Post Programa
(Postest)

Al finalizar el acondicionamiento fisico, se
volvio a aplicar el Test de Cooper para medir el
VO2 Max de los participantes y comparar los
resultados con las mediciones iniciales. Esta
comparacion permitio determinar el impacto de
las actividades de acondicionamiento fisico en
los servidores policiales. En esta investigacion
se vinculé los métodos tedricos inductivo-
deductivo al partir de teorias previas que
sugieren que el acondicionamiento fisico
mejora el VO2 Max, lo que permitié formular
predicciones especificas sobre los resultados
esperados. Esta aproximacion facilité la
comparacion entre las predicciones y los
hallazgos obtenidos.

Adicionalmente, se emple6 el método
hipotético-deductivo para formular la hipétesis
de que el acondicionamiento fisico
incrementaria significativamente el VO2 Max,
basandose en teorias existentes para guiar el
disefio del estudio y las predicciones esperadas.
Mientras que, en los métodos empiricos para
probar la hipétesis formulada, se disefio el
estudio empleando el método de recoleccion de
datos del test de Cooper antes y después de la
intervencion.  Paralelamente, el método
inductivo permitio observar los resultados
especificos y detectar patrones en los datos,
facilitando la formulacion de conclusiones
generales sobre la efectividad de los ejercicios.
El método de observacién proporciond una
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vision detallada de la implementacion de la
intervencion y la respuesta de los participantes,
ofreciendo datos adicionales sobre su impacto.
El programa incluyo ejercicios de intervalos y
recuperacion activa, ejercicios policiales
denominados “Rutinas Diarias™ descritos en la
Tabla 1. Los datos se analizaron utilizando el
Software SPSS, se aplico una prueba de t de
Student para muestras relacionadas con el fin de
evaluar las mejoras significativas en el VO2
Max.

Resultados y Discusion
Una vez aplicada la Prueba t para muestras
relacionadas, con un nivel de significacion del
0,05 evaluando antes y después el VO2 Max
para saber si las actividades fisicas realizadas
fueron efectivas, cuya hipdtesis fue

HO: Hpost = Hpre s Hl: Hpost F Upre (2)

Tabla 2. Prueba de muestras emparejadas

Prueba Significacion
Participante de Cola | g t
(valort | | P de dos factores
Critico)
V02_Max_Pretest 2,132 4| -2,963 0,041
Vo02_Max_Postest

Fuente: Elaboracion propia

Para lo cual se observa que el valor de t =-2.963
con p de dos factores = 0.041. Este resultado
indica que  existe una  diferencia
estadisticamente significativa entre los valores
de VO2 Max Pretest y Postest lo que implica
que las actividades fisicas realizadas han
generado un efecto positivo en la capacidad
aerobica de los participantes. Dado que el p-
valor es inferior al umbral de significacion
establecido (p < 0.05), se procede a rechazar la
hipotesis nula (Ho) de igualdad de medias entre
los grupos Pretest y Postest. Esto sugiere que,
en promedio, los Servidores Policiales
mostraron una mejora significativa en su VO2
Max tras haber completado las actividades
fisicas, lo cual es consistente con otros estudios
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previos que asocian entrenamientos
estructurados de alta intensidad con mejoras en
la capacidad aerobica (Buckley y otros, 2022).
Como el valor de p es menor que 0,05 se
rechaza la hipdtesis nula de igualdad de VO2
Max medios en los grupos Postest y Pretest.

Tabla 3. Resultados obtenidos
Vo2 Max Pretest

Participante | Sexo | Edad | Cooper (M) | Vo2 Max
1 H 35 2450 43,49
2 M 30 2375 41,81
3 M 28 2380 41,92
4 H 36 2250 39,01
5 H 37 2325 40,69
Desviacion Estandar 1,659

Vo2 Max Postest
Participante | Sexo | Edad | Cooper (M) | Vo2 Max

1 H 35 2510 44,83
2 M 30 2425 42,93
3 M 28 2450 43,49
4 H 36 2420 4281
5 H 37 2590 46,62

Desviacion Estandar 1,603

Fuente: Elaboracion propia

El analisis de los valores de VO2 Max
obtenidos mediante la prueba de Cooper antes y
después de las actividades fisicas (Ver Tabla 3)
revela mejoras significativas en la capacidad
aerdbica de los Servidores Policiales evaluados.
En el VO2 Max Pretest, los valores de VO2
Max variaron entre 39,01 ml/kg/min y 43,49
ml/kg/min, con una desviacion estandar de
1,659. El participante 1 mostro el valor mas alto
de 43,49 ml/kg/min, mientras que el
participante 4 registrd el valor mas bajo con
39,01 ml/kg/min. En el VO2 Max Postest, todos
los participantes mostraron mejoras en sus
valores de VO2 Max, con un rango entre 42,81
ml/kg/min y 46,62 ml/kg/min y una desviacién
estandar de 1,603. ElI mayor incremento se
observo en el participante 5, cuyo valor de VO2
Max aument6 de 40,69 ml/kg/min a 46,62
ml/kg/min, lo que refleja una mejora sustancial
en su capacidad cardiorrespiratoria. La mejora
promedio en los valores de VO2 Max es
evidente al comparar los datos pretest y postest.
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A continuacién, se detallan los cambios en cada
participante:

» Participante 1: Aumento de 43,49 ml/kg/min
a 44,83 ml/kg/min.

» Participante 2: Aumento de 41,81 ml/kg/min
a 42,93 ml/kg/min.

» Participante 3: Aumento de 41,92 ml/kg/min
a 43,49 ml/kg/min.

» Participante 4. Aumento de 39,01 ml/kg/min
a 42,81 ml/kg/min.

» Participante 5: Aumento de 40,69 ml/kg/min
a 46,62 ml/kg/min.

Para concluir si las actividades fisicas
realizadas fueron fue efectivas, se realiz6 una
prueba de cola (ver tabla 2), cuyas hipotesis
probadas fueron:

Hy: post = Upre ;s Hi: Bpost > Upre (3)

Para lo cual el valor de t tabulado con un nivel
de significacién de 0,05 y grados de libertad (N-
1=4) y el valor de t critico es de 2,132. Al
comparar este valor con el t calculado (-2,963)
observamos que el valor calculado es menor que
el valor critico tabulado t 0,05 (4) (1,761), lo
que confirma el rechazo de la hipétesis nula HO
y se concluye que las actividades fisicas
realizadas fueron fue efectivas.

VOLUMEN DE OXIGENO
50,00
45,00
40,00

35,00
1 2 3 4 5

mV0O2 MAX (ml/kg/min) ~ mVO2 MAX (ml/kg/min)
PRETEST POSTEST

Gréfico 1: Niveles de VO2 en el Pretest y
Postest
Fuente: Elaboracién propia
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El grafico 1 muestra el VO2 Max (ml/kg/min)
en los Servidores Policiales antes (PRETEST) y
después (POSTEST) de las actividades fisicas
realizadas, con barras para cada uno de los 5
participantes, a través de la comparacion visual
entre los valores pretest y Postest, se observa
una tendencia general de mejora en los valores
de VO2 Max en la mayoria de los participantes

Conclusiones

A partir del andlisis exhaustivo de los resultados
obtenidos en esta investigacion, se evidencia
que el acondicionamiento fisico ejercid una
influencia significativa en la mejora de la
capacidad aerdbica de los servidores policiales.
Esta afirmacion se sustenta en los incrementos
observados en los niveles de rendimiento
cardiorrespiratorio tras la aplicacion del
programa de intervencién. La capacidad
aerobica representa uno de los pilares
fundamentales del rendimiento fisico, ya que
permite mantener niveles de actividad durante
periodos prolongados sin una disminucion
drastica del desempefio. En el contexto policial,
esta capacidad adquiere un valor estratégico,
dado que las tareas operativas, como patrullajes
extensos, persecuciones o controles en terreno,
requieren un elevado nivel de resistencia fisica.
La optimizacion de esta cualidad a través de un
programa estructurado de acondicionamiento
fisico evidencia su relevancia no solo para el
bienestar fisico del personal, sino también para
la eficacia institucional.

La implementacidn de un programa sistematico
y progresivo de actividades de
acondicionamiento fisico demostrd ser una
intervencion eficaz para mejorar el VO2 max de
los participantes, indicador fisiologico
ampliamente reconocido por su capacidad para
medir la eficiencia en el consumo de oxigeno
durante el ejercicio. Este pardmetro no solo
refleja el estado de la condicion aerdbica, sino
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que también actGa como predictor del
rendimiento en actividades que requieren
esfuerzos sostenidos. La mejora en el VO2 max
observada en esta investigacion pone de
manifiesto que la intervencion aplicada fue
capaz de producir adaptaciones fisioldgicas
positivas, lo cual permite inferir que un disefio
técnico-cientifico del entrenamiento puede
ofrecer resultados concretos, medibles y
replicables en otros contextos similares. Por
tanto, este tipo de intervencion se proyecta
como una herramienta valiosa para el
fortalecimiento de la preparacion fisica dentro
de las instituciones policiales.

En términos operacionales, los resultados
permiten inferir que las actividades de
acondicionamiento fisico no solo inciden en
variables fisiologicas cuantificables, sino que
también impactan de forma directa en el
rendimiento funcional del personal policial. La
aplicacion regular y planificada de este tipo de
ejercicios no solo permite mejorar el estado
fisico general, sino que promueve el desarrollo
de competencias especificas necesarias para el
cumplimiento efectivo de las tareas propias de
la funcién policial. Estas competencias
incluyen, entre otras, la capacidad de mantener
la concentracion durante turnos extensos, la
rapidez de respuesta ante situaciones de
emergencia, y la tolerancia a la fatiga durante
eventos criticos. En consecuencia, se puede
afirmar que este tipo de programas contribuyen
no solo al mejoramiento de indicadores
biomédicos, sino también a la formacion
integral del servidor policial como agente
operativo de alto desempefio.

Debe destacarse que el aumento del VO2 méax
estd directamente relacionado con una mejora
sustantiva en el rendimiento fisico-operativo.
Este vinculo se fundamenta en la relacion
existente entre la capacidad aerobica y la
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posibilidad de ejecutar tareas fisicas exigentes
sin detrimento del rendimiento cognitivo ni
emocional. En el ambito de la seguridad
ciudadana, donde los servidores policiales estan
frecuentemente expuestos a situaciones de alto
estrés, contar con una buena base aerdbica
implica no solo una mayor resistencia fisica,
sino también una mayor resiliencia psicolégica
ante contextos de presion. Asi, se configura un
perfil de servidor policial mas robusto fisica y
mentalmente, preparado para responder con
eficacia, eficienciay equilibrio ante los desafios
que plantea su labor diaria en entornos urbanos
o rurales.

Otro hallazgo importante es la evidencia de que
estas rutinas de acondicionamiento fisico son
sostenibles 'y pueden adaptarse a las
condiciones particulares del entorno laboral
policial. La naturaleza flexible de las sesiones
disefladas permitié su integracion efectiva
dentro de los horarios laborales sin interferir en
las funciones asignadas a los participantes. Esta
compatibilidad operativa es un factor clave para
garantizar la adherencia a largo plazo, ya que
minimiza la resistencia institucional y
promueve una cultura de bienestar fisico dentro
de la organizacion. La factibilidad de
implementacién en distintas unidades, con
diferentes niveles de recursos, refuerza la
posibilidad de escalamiento del programa como
una politica de salud ocupacional y
optimizacion del rendimiento en cuerpos
policiales a nivel nacional.

Debe subrayarse que las rutinas disefiadas
presentan caracteristicas que favorecen su
aplicabilidad préactica: pueden ejecutarse en
espacios reducidos, con recursos minimos y en
horarios  diversos, adaptandose a la
disponibilidad operativa del personal policial.
Esta versatilidad convierte al
acondicionamiento fisico en una herramienta
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accesible y efectiva, capaz de integrarse en
diversos  escenarios  sin  requerimientos
logisticos complejos. La evidencia recogida en
esta investigacion permite concluir que este
enfoque de entrenamiento es replicable,
rentable y sustentable, y que su incorporacion
sistematica dentro de los programas
institucionales de formacion y bienestar policial
puede generar beneficios significativos tanto a
nivel individual como colectivo. Por tanto, se
recomienda su inclusion dentro de las politicas
publicas de fortalecimiento del talento humano
en las fuerzas del orden.
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