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Resumen 

El objetivo fue evaluar los cambios pretest-

postest asociados a un programa HIIT de ocho 

semanas en el rendimiento físico de personal 

militar ecuatoriano. Se realizó un estudio 

cuantitativo, aplicado, longitudinal y 

cuasiexperimental de un solo grupo. 

Participaron 30 militares en servicio activo (22 

hombres y 8 mujeres), quienes completaron tres 

sesiones semanales con intervalos al 85–95 % 

de la frecuencia cardíaca máxima estimada y 

recuperación activa. Se evaluaron la resistencia 

cardiorrespiratoria mediante el test de Cooper 

de 12 min y el VO₂max estimado, la velocidad 

con sprint de 20 m, la fuerza-resistencia con 

flexiones y abdominales en 60 s, y la potencia 

del tren inferior con salto vertical. Se aplicaron 

estadística descriptiva, Shapiro-Wilk, t de 

Student para muestras relacionadas, Wilcoxon 

como análisis de sensibilidad y tamaños del 

efecto. Se observaron mejoras intragrupo 

significativas en todas las variables (p < .001), 

con efectos altos: Cooper +8,40 %, VO₂max 

+10,68 %, sprint −4,53 %, flexiones +15,51 %, 

abdominales +14,06 % y salto vertical +8,05 %. 

El programa se asoció con mejoras relevantes 

del rendimiento físico; no obstante, la ausencia 

de grupo control, el muestreo por conveniencia 

y las mediciones indirectas limitan la inferencia 

causal. 

Palabras clave: Entrenamiento interválico 

de alta intensidad, Rendimiento físico, 

Personal militar, Condición física. 

 

Abstract 

The objective was to evaluate pretest-posttest 

changes associated with an eight-week HIIT 

program in the physical performance of 

Ecuadorian military personnel. A quantitative, 

applied, longitudinal, single-group quasi-

experimental study was conducted. Thirty 

active-duty personnel (22 men and 8 women) 

completed three weekly sessions with intervals 

at 85–95% of estimated maximum heart rate 

and active recovery. Cardiorespiratory 

endurance was assessed with the 12-min 

Cooper test and estimated VO₂max; speed with 

a 20 m sprint; strength-endurance with 60 s 

push-up and sit-up tests; and lower-limb power 

with a vertical jump. Descriptive statistics, 

Shapiro-Wilk tests, paired-samples t tests, 

Wilcoxon sensitivity analyses, and effect sizes 

were used. Significant within-group 

improvements were found in all variables (p < 

.001), with large effects: Cooper +8.40%, 

estimated VO₂max +10.68%, sprint −4.53%, 

push-ups +15.51%, sit-ups +14.06%, and 

vertical jump +8.05%. The program was 

associated with relevant improvements in 

physical performance; however, the lack of a 
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control group, convenience sampling, and 

indirect measurements limit causal inference. 

Keywords: High-intensity interval training, 

Physical performance, Military personnel, 

Physical fitness. 

 

Sumário 

O objetivo foi avaliar as mudanças pré-teste–

pós-teste associadas a um programa HIIT de 

oito semanas no desempenho físico de militares 

equatorianos. Realizou-se um estudo 

quantitativo, aplicado, longitudinal e quase 

experimental de grupo único. Participaram 30 

militares da ativa (22 homens e 8 mulheres), que 

completaram três sessões semanais com 

intervalos a 85–95% da frequência cardíaca 

máxima estimada e recuperação ativa. A 

resistência cardiorrespiratória foi avaliada pelo 

teste de Cooper de 12 min e pelo VO₂máx 

estimado; a velocidade, pelo sprint de 20 m; a 

força-resistência, por flexões e abdominais em 

60 s; e a potência dos membros inferiores, pelo 

salto vertical. Foram aplicados estatística 

descritiva, Shapiro-Wilk, teste t pareado, 

Wilcoxon como análise de sensibilidade e 

tamanhos de efeito. Observaram-se melhorias 

intragrupo significativas em todas as variáveis 

(p < .001), com efeitos elevados: Cooper 

+8,40%, VO₂máx +10,68%, sprint −4,53%, 

flexões +15,51%, abdominais +14,06% e salto 

vertical +8,05%. O programa esteve associado 

a melhorias relevantes; contudo, a ausência de 

grupo controle, a amostragem por conveniência 

e ases medidas indiretas limitam a inferência 

causal. 

Palavras-chave: Treinamento intervalado de 

alta intensidade, Desempenho físico, 

Militares, Aptidão física. 

 

Introducción 

En el ámbito militar, las patrullas, los 

desplazamientos con carga, las evacuaciones, 

los rescates y las respuestas a emergencias 

exigen resistencia cardiorrespiratoria, fuerza-

resistencia, potencia, velocidad y capacidad de 

recuperación entre esfuerzos sucesivos. En 

consecuencia, la preparación física debe 

promover adaptaciones aeróbicas y 

neuromusculares compatibles con la 

disponibilidad de tiempo, las exigencias del 

servicio y la fatiga acumulada propia del 

contexto operacional (Heinrich et al., 2022; 

Murray et al., 2025; Vaara et al., 2022). El 

entrenamiento interválico de alta intensidad 

(HIIT) se compone de esfuerzos breves o 

moderados realizados a elevada intensidad, 

intercalados con periodos de recuperación 

activa o pasiva. Su efecto depende de la 

dosificación de la intensidad, la duración y el 

número de intervalos, la relación esfuerzo-

recuperación, la frecuencia semanal y la 

progresión de la carga (Buchheit y Laursen, 

2013; Laursen y Buchheit, 2019). 

La evidencia disponible muestra que el HIIT 

puede incrementar la aptitud cardiorrespiratoria 

y mejorar diversos componentes del 

rendimiento físico, incluso con un volumen de 

entrenamiento menor que el de algunos 

programas continuos, siempre que se controlen 

la intensidad y la recuperación (Crowley et al., 

2022; Milanović et al., 2015; Poon et al., 2024). 

La magnitud de la respuesta, sin embargo, varía 

según la condición inicial, la experiencia previa, 

la tolerancia al esfuerzo y la combinación de 

estímulos metabólicos y neuromusculares 

(Danković et al., 2025; Ma et al., 2023). 

El HIIT resulta pertinente para el ámbito militar 

porque reproduce parcialmente el carácter 

intermitente de numerosas tareas operativas y 

permite concentrar estímulos exigentes en 

periodos relativamente breves. Su aplicabilidad 

para la salud y el desempeño militar ha sido 

señalada por Gibala et al. (2015), mientras que 

el entrenamiento funcional de alta intensidad ha 

mostrado adaptaciones favorables frente a 

programas físicos militares tradicionales 

cuando se estructura con criterios de carga y 

recuperación (Helén, y otros, 2023). Los 

estudios internacionales coinciden en que la 
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preparación física militar debe integrar 

resistencia, fuerza, potencia, velocidad y 

recuperación, pues las tareas ocupacionales 

incluyen desplazamientos con carga, arrastres, 

cambios de posición, transporte de material y 

acciones bajo presión o fatiga (Granlund et al., 

2023; Harman et al., 2008; Ojanen et al., 2020; 

Pihlainen et al., 2023; Sterczala et al., 2023). 

Pese a este avance, la evidencia aplicada en 

personal militar ecuatoriano sigue siendo 

limitada. Son escasos los estudios con 

protocolos HIIT estructurados, ejecutados en 

condiciones reales de servicio y orientados a 

valorar simultáneamente resistencia 

cardiorrespiratoria, velocidad, fuerza-

resistencia y potencia. Además, los resultados 

internacionales no son necesariamente 

transferibles de manera directa al contexto 

ecuatoriano, debido a posibles diferencias 

ambientales, institucionales, operativas y de 

preparación física. Este vacío delimita la 

originalidad y la pertinencia del presente 

estudio. 

La inclusión de hombres y mujeres en servicio 

activo ofrece una aproximación funcional a la 

preparación militar; no obstante, las 

adaptaciones pueden estar condicionadas por el 

nivel físico inicial, la experiencia de 

entrenamiento, la especialidad, la carga laboral 

y la recuperación individual. Estas variables 

deben considerarse al interpretar los cambios 

observados. El objetivo del estudio fue evaluar 

los cambios pretest-postest asociados a un 

programa HIIT de ocho semanas en la 

resistencia cardiorrespiratoria, la velocidad, la 

fuerza-resistencia y la potencia del tren inferior 

de personal militar ecuatoriano. 

Materiales y Métodos 

La investigación siguió un enfoque cuantitativo, 

fue de tipo aplicado y adoptó un diseño 

cuasiexperimental longitudinal de un solo grupo 

con mediciones pretest y postest. Este diseño 

permitió comparar el rendimiento físico antes y 

después de la intervención y estimar cambios 

intragrupo asociados al programa HIIT. Debido 

a la ausencia de un grupo control y de 

asignación aleatoria, los resultados no permiten 

establecer causalidad definitiva; por ello, la 

interpretación se centra en la dirección, la 

significación estadística y la magnitud práctica 

de los cambios observados (Hopkins et al., 

2009; Lakens, 2013). 

La población estuvo conformada por personal 

militar ecuatoriano en servicio activo. La 

muestra incluyó a 30 militares seleccionados 

mediante muestreo no probabilístico por 

conveniencia, de acuerdo con la disponibilidad 

operativa y la autorización institucional. Los 

participantes procedían de una misma unidad 

militar, cuya denominación se omite por 

confidencialidad institucional. Participaron 22 

hombres (73,3 %) y 8 mujeres (26,7 %); la edad 

media fue de 28,60 ± 3,32 años y el índice de 

masa corporal (IMC) medio fue de 24,43 ± 1,84 

kg/m². Todos mantenían el régimen regular de 

entrenamiento de la unidad. Los años de 

servicio, la especialidad o función militar, el 

nivel previo de entrenamiento y la experiencia 

anterior con HIIT no se registraron de forma 

sistemática, por lo que no fue posible 

estratificar los resultados según estas 

características. La inclusión de ambos sexos 

respondió a un criterio funcional de desempeño 

ocupacional (Sterczala et al., 2023; Vaara et al., 

2022). 

Los criterios de inclusión fueron: encontrarse en 

servicio activo, tener entre 20 y 35 años, contar 

con aptitud médica para realizar ejercicio 

vigoroso, otorgar voluntariamente el 

consentimiento informado para participar y 

completar las evaluaciones pretest y postest. Se 
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excluyó a quienes presentaban lesión 

musculoesquelética reciente, patología 

cardiovascular conocida, restricción médica 

para ejercicio intenso, inasistencia superior al 

15 % de las sesiones o cualquier condición que 

comprometiera la seguridad durante el 

entrenamiento. La delimitación siguió 

recomendaciones generales de tamizaje, 

prescripción y seguridad del ejercicio vigoroso 

(American College of Sports Medicine, 2018). 

Se evaluaron las siguientes variables: 

resistencia cardiorrespiratoria, mediante la 

distancia recorrida en el test de Cooper de 12 

min; consumo máximo de oxígeno estimado 

(VO₂max), calculado a partir de dicha distancia; 

velocidad, mediante sprint de 20 m; fuerza-

resistencia del tren superior, mediante flexiones 

de brazos en 60 s; fuerza-resistencia abdominal, 

mediante abdominales en 60 s; y potencia del 

tren inferior, mediante salto vertical. El 

VO₂max se estimó con la ecuación VO₂max = 

22,351 × distancia (km) − 11,288, derivada del 

test de Cooper y utilizada como aproximación 

de campo de la capacidad aeróbica (Cooper, 

1968). Las pruebas se relacionan con 

componentes funcionales relevantes para la 

locomoción, la fuerza relativa, la estabilidad del 

tronco y la potencia de miembros inferiores en 

tareas militares (Ojanen et al., 2020; Vaara et 

al., 2022). 

El test de Cooper se realizó en una superficie 

plana, seca y delimitada, y se registró la 

distancia total recorrida en 12 min. El sprint de 

20 m se cronometró manualmente con un 

cronómetro digital, a partir de una salida 

estática y sobre la misma superficie en el pretest 

y el postest. Cada participante efectuó dos 

intentos separados por 3 min de recuperación 

pasiva, y se registró el mejor tiempo. El mismo 

evaluador estuvo a cargo del cronometraje y se 

aplicaron instrucciones estandarizadas; aun así, 

el procedimiento conserva un posible error de 

reacción propio del cronometraje manual. Las 

flexiones y los abdominales se contabilizaron 

durante 60 s, con criterios técnicos uniformes y 

supervisión directa. El salto vertical se midió 

mediante el método de alcance y salto, con una 

cinta métrica fijada verticalmente a una pared. 

Se calculó la diferencia entre el alcance de pie y 

la mayor altura alcanzada. Cada participante 

realizó tres intentos, con 60–90 s de 

recuperación, y se registró el mejor valor. Las 

pruebas fueron aplicadas por los mismos 

evaluadores en ambos momentos, con 

instrucciones verbales estandarizadas y 

demostración previa, para reducir la 

variabilidad interevaluador. 

Las pruebas se aplicaron una semana antes del 

inicio del programa y durante la semana 

posterior a la última sesión. Se mantuvieron 

condiciones similares de horario, hidratación, 

superficie, instrucciones y orden de aplicación. 

También se conservaron la misma secuencia de 

pruebas, pausas suficientes entre evaluaciones y 

códigos individuales anónimos. Estas medidas 

buscaron reducir la variabilidad atribuible al 

aprendizaje, la fatiga residual y las diferencias 

de recuperación entre mediciones (Hopkins et 

al., 2009). El programa HIIT duró ocho 

semanas y comprendió tres sesiones semanales 

en días no consecutivos. Cada sesión tuvo una 

duración aproximada de 40–45 min e incluyó 

calentamiento general, movilidad articular, 

bloque interválico principal y vuelta a la calma. 

El bloque principal se programó al 85–95 % de 

la frecuencia cardíaca máxima estimada 

(FCmáx), mientras que las recuperaciones 

activas se situaron al 60–70 %.  

La FCmáx se estimó mediante la fórmula 220 − 

edad y el control se complementó con la 

percepción subjetiva del esfuerzo y la 

supervisión técnica. Esta estrategia constituyó 
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una aproximación práctica de campo; no se 

realizó una prueba máxima individual ni una 

monitorización fisiológica directa continua. La 

frecuencia semanal y la progresión se 

fundamentaron en criterios de programación 

HIIT y en intervenciones aplicadas a contextos 

militares (Buchheit y Laursen, 2013; Gibala et 

al., 2015; Helén et al., 2023; Laursen y 

Buchheit, 2019). Durante las ocho semanas, los 

participantes mantuvieron el entrenamiento 

militar regular de la unidad y no recibieron 

rutinas adicionales de los investigadores fuera 

del programa HIIT. Antes de cada evaluación se 

solicitó evitar actividades extenuantes durante 

las 24 h previas, mantener la hidratación 

habitual y no modificar intencionalmente la 

alimentación. Cuando existieron actividades 

operativas de alta demanda física, se procuró no 

evaluar inmediatamente después. El sueño, la 

nutrición, el estrés operativo y la carga física 

externa no se cuantificaron objetivamente y se 

consideraron posibles variables de confusión. 

 

Tabla 1. Programa de intervención HIIT de ocho semanas. 
Sem. Frecuencia Bloque principal Intensidad objetivo Recuperación 

1 3 sesiones 8 x 30 s carrera intensa y movilidad funcional 85 % FCmáx 60 s activa 

2 3 sesiones 10 x 30 s sprint, skipping y jumping jacks 85–88 % FCmáx 60 s activa 

3 3 sesiones 8 x 40 s carrera intensa y saltos controlados 88–90 % FCmáx 70 s activa 

4 3 sesiones 10 x 40 s circuito militar funcional 88–92 % FCmáx 60–70 s activa 

5 3 sesiones 8 x 45 s sprint, flexiones y mountain climbers 90–92 % FCmáx 75 s activa 

6 3 sesiones 10 x 45 s circuito integrado de alta intensidad 90–95 % FCmáx 75 s activa 

7 3 sesiones 
8 x 50 s bloques mixtos de carrera y fuerza-

resistencia 
90–95 % FCmáx 80 s activa 

8 3 sesiones 10 x 50 s circuito funcional militar integrado 90–95 % FCmáx 80 s activa 

Fuente: Elaboración propia. 
 

Los intervalos se ejecutaron de manera 

consecutiva según el número de repeticiones y 

la duración indicados en la Tabla 1. Las 

recuperaciones activas consistieron en 

desplazamiento ligero, movilidad dinámica y 

respiración controlada. Los ejercicios con el 

peso corporal se realizaron bajo supervisión 

técnica, con énfasis en la alineación, la amplitud 

segura de movimiento y la interrupción del 

esfuerzo ante dolor, mareo o fatiga excesiva. La 

intensidad se operacionalizó mediante la 

FCmáx estimada y la percepción subjetiva del 

esfuerzo; en consecuencia, el control de carga 

debe interpretarse como una aproximación de 

campo y no como una medición fisiológica 

individual directa. Los datos se organizaron en 

una matriz codificada por participante y 

momento de medición. Se calcularon 

frecuencias, porcentajes, medias y desviaciones 

estándar. La normalidad de las diferencias 

pretest-postest se evaluó mediante la prueba de 

Shapiro-Wilk. Cuando el supuesto de 

normalidad fue aceptable, se aplicó la prueba t 

de Student para muestras relacionadas. En las 

variables medidas directamente se añadió la 

prueba de rangos con signo de Wilcoxon como 

análisis de sensibilidad. El VO₂max estimado se 

mantuvo en el análisis descriptivo y 

paramétrico, pero no se duplicó en Wilcoxon 

por derivarse linealmente de la distancia del test 

de Cooper. El tamaño del efecto se expresó 

mediante dᶻ para datos apareados, calculado a 
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partir de las diferencias, y r para Wilcoxon, de 

acuerdo con recomendaciones para la 

comunicación de la magnitud de los resultados 

(Fay & Proschan, 2010; Lakens, 2013). Se 

adoptó un nivel de significación de p < .05. 

Debido al carácter aplicado y exploratorio del 

estudio, no se realizó corrección por 

comparaciones múltiples; esta decisión puede 

aumentar la probabilidad de error tipo I, por lo 

que la interpretación integró los valores p, los 

intervalos de confianza, los tamaños del efecto 

y la coherencia fisiológica de los cambios. El 

estudio respetó los principios de voluntariedad, 

confidencialidad, no maleficencia y supervisión 

durante el esfuerzo físico. Por tratarse de una 

intervención institucional de entrenamiento 

físico no clínico, sin procedimientos invasivos 

y con personal médicamente apto, la unidad 

participante determinó que no se requería 

revisión por un comité de ética. Todos los 

participantes otorgaron consentimiento 

informado y pudieron retirarse sin 

consecuencias institucionales. Los datos se 

trataron mediante códigos anónimos y la 

intervención se desarrolló con progresión, 

control de carga y observación técnica 

(American College of Sports Medicine, 2018; 

Granlund et al., 2023; Pihlainen et al., 2023). 

 

Resultados 

La muestra estuvo integrada por 30 militares en 

servicio activo: 22 hombres (73,3 %) y 8 

mujeres (26,7 %). La edad media fue de 28,60 

± 3,32 años y el IMC medio fue de 24,43 ± 1,84 

kg/m². Todos completaron al menos el 85 % de 

las sesiones. No se registraron eventos adversos 

graves. Durante las primeras semanas se 

informaron molestias musculares leves, sin 

exclusiones del análisis ni suspensión 

definitiva. 

 

Tabla 2. Caracterización inicial de los participantes. 
Variable Valor Detalle 

Total, de participantes 30 100 % 

Hombres 22 73,3 % 

Mujeres 8 26,7 % 

Edad (años) 28,60 ± 3,32 20–35 

IMC (kg/m²) 24,43 ± 1,84 20,7–28,9 

Fuente: Elaboración propia. 

Las medias pretest-postest mostraron cambios 

favorables en todas las pruebas. La distancia 

recorrida en el test de Cooper aumentó de 

2370,00 ± 177,79 m a 2569,07 ± 241,74 m, con 

una diferencia media de 199,07 m y un cambio 

relativo de 8,40 %. El VO₂max estimado pasó 

de 41,68 ± 3,97 a 46,13 ± 5,40 ml/kg/min, lo 

que representó un incremento medio de 4,45 

ml/kg/min y un cambio de 10,68 %.  El tiempo 

del sprint de 20 m disminuyó de 3,53 ± 0,18 s a 

3,37 ± 0,19 s, con una diferencia media de −0,16 

s y una reducción relativa de 4,53 %. Las 

flexiones aumentaron de 37,60 ± 5,93 a 43,43 ± 

7,33 repeticiones (15,51 %), los abdominales de 

40,27 ± 5,48 a 45,93 ± 6,58 repeticiones (14,06 

%) y el salto vertical de 40,36 ± 4,99 a 43,61 ± 

5,95 cm (8,05 %). La normalidad de las 

diferencias fue aceptable para el test de Cooper 

(p = .057), el VO₂max estimado (p = .058) y el 

salto vertical (p = .300), pero no para el sprint 

(p = .013), las flexiones (p = .037) ni los 

abdominales (p = .005). La prueba t para 

muestras relacionadas mostró diferencias 

pretest-postest significativas en todas las 

variables (p < .001). Los tamaños del efecto 

apareado fueron altos en valor absoluto, con dᶻ 

entre 1,36 y 1,91.  
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Tabla 3. Estadísticos descriptivos pretest y postest de las variables físicas. 

Variable Pretest M ± DE Postest M ± DE Diferencia media Cambio (%) 
Cooper 12 min (m) 2370,00 ± 177,79 2569,07 ± 241,74 199,07 8,40 
VO₂max estimado 

(ml/kg/min) 41,68 ± 3,97 46,13 ± 5,40 4,45 10,68 

Sprint 20 m (s) 3,53 ± 0,18 3,37 ± 0,19 -0,16 −4,53 
Flexiones 60 s (rep) 37,60 ± 5,93 43,43 ± 7,33 5,83 15,51 

Abdominales 60 s (rep) 40,27 ± 5,48 45,93 ± 6,58 5,66 14,06 
Salto vertical (cm) 40,36 ± 4,99 43,61 ± 5,95 3,25 8,05 

Fuente: Elaboración propia. 

Tabla 4. Normalidad de las diferencias y prueba t para muestras relacionadas. 
Prueba Shapiro W p norm. Diferencia M IC 95 % t gl p dᶻ 

Cooper 12 min (m) 0,933 .057 199,07 160,17; 237,96 10,47 29 < .001 1,91 

VO₂max estimado 

(ml/kg/min) 
0,933 .058 4,45 3,58; 5,32 10,47 29 < .001 1,91 

Sprint 20 m (s) 0,907 .013 -0,16 -0,20; -0,12 -8,30 29 < .001 -1,52 

Flexiones 60 s (rep) 0,925 .037 5,83 4,60; 7,07 9,68 29 < .001 1,77 

Abdominales 60 s 

(rep) 
0,890 .005 5,67 4,31; 7,02 8,54 29 < .001 1,56 

Salto vertical (cm) 0,959 .300 3,25 2,36; 4,14 7,44 29 < .001 1,36 

Fuente: Elaboración propia.

Tabla 5. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon en las variables medidas directamente. 
Prueba R− n R+ n Empates ΣR− ΣR+ W Z p r 

Cooper 12 min (m) 3 27 0 6,0 459,0 6,0 -4,659 < .001 0,85 

Sprint 20 m (s) 26 4 0 453,0 12,0 12,0 -4,536 < .001 0,83 

Flexiones 60 s (rep) 3 27 0 8,0 457,0 8,0 -4,631 < .001 0,85 

Abdominales 60 s (rep) 3 26 1 10,5 424,5 10,5 -4,491 < .001 0,83 

Salto vertical (cm) 6 24 0 21,0 444,0 21,0 -4,351 < .001 0,79 

Fuente: Elaboración propia.

El análisis de sensibilidad mediante Wilcoxon 

confirmó diferencias intragrupo significativas 

en todas las pruebas medidas directamente (p < 

.001). Los tamaños del efecto r oscilaron entre 

.79 y .85, lo que evidencia una magnitud alta de 

los cambios observados. En el sprint 

predominaron los rangos negativos, mientras 

que en las demás pruebas predominaron los 

rangos positivos.

 

 
 

Figura 1. Cambio porcentual del rendimiento físico después del programa HIIT.
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El hallazgo principal fue que ocho semanas de 

HIIT se asociaron con mejoras intragrupo 

estadísticamente significativas y de magnitud 

alta en todas las capacidades evaluadas. La 

convergencia entre las pruebas paramétricas y 

el análisis de sensibilidad respalda la estabilidad 

estadística de los cambios en esta muestra. No 

obstante, la ausencia de grupo control impide 

atribuirlos exclusivamente al programa. En 

términos generales, el patrón observado 

coincide con la evidencia internacional que 

reconoce la eficacia del HIIT para mejorar la 

aptitud cardiorrespiratoria y distintos 

componentes del rendimiento físico (Crowley et 

al., 2022; Helén et al., 2023; Milanović et al., 

2015; Poon et al., 2024). 

En la dimensión cardiorrespiratoria, el aumento 

de 199,07 m en el test de Cooper y de 4,45 

ml/kg/min en el VO₂max estimado sugiere una 

mayor tolerancia al esfuerzo sostenido e 

intermitente. Estas adaptaciones pueden 

relacionarse con mejoras centrales y periféricas 

del transporte y la utilización de oxígeno 

inducidas por esfuerzos repetidos de alta 

intensidad. La dirección del cambio es 

concordante con metaanálisis realizados en 

adultos sanos y personas físicamente activas 

(Crowley et al., 2022; Milanović et al., 2015; 

Poon et al., 2024). En el contexto ecuatoriano, 

estudios aplicados sobre entrenamiento 

funcional en personal y cadetes militares 

ofrecen un antecedente complementario, 

aunque con protocolos y diseños distintos 

(Cofre Caillagua & Paula Chica, 2025; Molina 

Narváez & Paula Chica, 2026). Debido a que el 

VO₂max se estimó con una ecuación de campo, 

su incremento debe interpretarse como 

aproximación y no como una medición 

fisiológica directa. 

La reducción del tiempo en el sprint de 20 m y 

el aumento del salto vertical indican cambios 

favorables en velocidad y potencia del tren 

inferior. Los sprints, saltos controlados y 

circuitos funcionales incluidos en la 

intervención proporcionaron estímulos 

neuromusculares específicos que podrían 

explicar esta respuesta. Los resultados son 

coherentes con estudios que describen mejoras 

en velocidad, potencia y desempeño físico 

cuando los intervalos de alta intensidad 

incorporan acciones explosivas y una 

recuperación suficiente (Buchheit & Laursen, 

2013; Helén et al., 2023; Liu et al., 2024; Ma et 

al., 2023). Sin embargo, el cronometraje manual 

del sprint limita la precisión de cambios 

pequeños y obliga a interpretar la reducción 

observada con cautela. 

Las mejoras de 15,51 % en flexiones y 14,06 % 

en abdominales evidencian un aumento de la 

fuerza-resistencia localizada. Esta capacidad es 

relevante en tareas que exigen estabilizar el 

tronco, sostener cargas, superar obstáculos, 

efectuar arrastres y mantener posturas 

operativas. La literatura militar destaca que el 

desempeño ocupacional depende de la 

integración de fuerza relativa, resistencia y 

potencia, no de una capacidad aislada (Harman 

et al., 2008; Ojanen et al., 2020; Sterczala et al., 

2023; Vaara et al., 2022). 

Desde una perspectiva aplicada, el protocolo 

puede ser útil cuando las unidades disponen de 

tiempo limitado y requieren entrenar varias 

capacidades dentro de una misma sesión. Una 

mayor tolerancia a esfuerzos repetidos, junto 

con mejoras en aceleración, potencia y fuerza-

resistencia, podría favorecer determinadas 

demandas operativas. Esta transferencia, sin 

embargo, es una inferencia funcional, porque el 

estudio no evaluó tareas ocupacionales 

específicas ni desempeño durante operaciones 

reales (Gibala et al., 2015; Murray et al., 2025; 

Pihlainen et al., 2023; Vaara et al., 2022). El 

antecedente local de actividad física en personal 

militar aporta contexto adicional, pero no 
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sustituye la comparación con evidencia 

internacional revisada por pares (Panchi Borja 

& Aguilar Morocho, 2024). 

El estudio presenta varias limitaciones. Se 

empleó una muestra pequeña, no probabilística 

y procedente de una sola unidad; no hubo grupo 

control ni asignación aleatoria, y el 

entrenamiento militar regular continuó durante 

la intervención. El VO₂max y la FCmáx se 

estimaron indirectamente, el sprint se midió con 

cronometraje manual y no se cuantificaron de 

manera objetiva el sueño, la nutrición, el estrés 

operativo ni la carga externa total. Además, no 

se registraron sistemáticamente los años de 

servicio, la especialidad, el nivel previo de 

entrenamiento o la experiencia con HIIT, y el 

tamaño muestral no permitió análisis sólidos 

por sexo y el registro de molestias musculares 

leves no cuantificó sistemáticamente a los 

participantes afectados ni los ajustes de carga 

aplicados.  

Estas condiciones restringen la inferencia 

causal y la generalización de los resultados. 

Futuras investigaciones deberían incorporar 

grupos control, asignación aleatoria cuando sea 

operativamente viable, muestras mayores y 

multicéntricas, y seguimiento posterior a la 

intervención. También conviene emplear 

análisis directo de gases, fotocélulas para el 

sprint, pruebas individualizadas de frecuencia 

cardíaca máxima y registros objetivos de carga, 

sueño, nutrición y recuperación. La 

estratificación por sexo, condición inicial, años 

de servicio y especialidad militar permitiría 

identificar respuestas diferenciales y precisar la 

aplicabilidad del HIIT en distintos perfiles 

operativos (Granlund et al., 2023; Murray et al., 

2025; Pihlainen et al., 2023).   

Conclusiones 

El programa HIIT de ocho semanas se asoció 

con mejoras intragrupo significativas y de 

magnitud alta en la resistencia 

cardiorrespiratoria, la velocidad, la fuerza-

resistencia y la potencia del tren inferior del 

personal militar ecuatoriano evaluado. Los 

mayores cambios relativos se observaron en 

flexiones y abdominales, mientras que el sprint 

mostró una reducción favorable del tiempo. En 

esta muestra, el HIIT constituyó una estrategia 

eficiente para integrar varias capacidades físicas 

en tres sesiones semanales. Su aplicación debe 

acompañarse de tamizaje médico, progresión de 

la carga, control individual de la intensidad, 

recuperación suficiente y supervisión técnica. 

Debido al diseño de un solo grupo, al muestreo 

por conveniencia y a las mediciones indirectas, 

los hallazgos representan evidencia aplicada 

preliminar y no una demostración causal 

definitiva. 
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