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RESUMEN

El objetivo de este trabajo es analizar los efectos del programa FIFA 11+ en la fuerza media, en prueba de media sentadi-

1la de los cadetes de V nivel de la ESMIC, aplicado por 10 semanas. Estudio experimental descriptivo n=37. Se concluye
que el programa tiene interaccién negativa, no se recomienda su aplicacién para trabajar esta capacidad.
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Introduccion

Segtin Rios (2006), las escuelas militares a
nivel mundial estan encargadas de formar a los
futuros oficiales del Ejército de un pais. Den-
tro de la formacién que los cadetes reciben se
encuentra, por un lado, la académica, que busca
brindar herramientas para que estos se desarro-
llen como profesionales en un 4rea determinada
dentro del espacio militar y, por otro, la fisica,
encargada de desarrollar el cuerpo de los cade-
tes para poder afrontar diferentes situaciones.

Quizas el cadete no esta en una forma fisica
adecuada, o exista en él un desequilibrio en
algunas de sus capacidades fisicas que lo con-
duzcan a la fatiga, la disminucién del tiempo de
reaccion, la falta de coordinacién y, en el peor
de los casos, a una lesion de tipo osteomuscu-
lar que le cueste el abandono del entrenamiento
fisico (Guerrero, 2016).

Planteamiento del problema

Gonzalez Badillo (2013) determina que el
asunto clave consiste en aplicar més fuerza en
menos tiempo o aplicar mas fuerza a mayor
velocidad, lo que es un problema dificil de resol-
very, al mismo tiempo, es el objetivo de todo el
entrenamiento, cuando se trata de alcanzar mas
velocidad ante la misma carga. Esto es lo que
determina que se mejore el rendimiento, pues
cuando se entrena un aflo entero y no se mejora
el rendimiento es porque no se ha sido capaz de
aplicar mas fuerza en menos tiempo. Por esta
razén surge la pregunta: ;cudl es el efecto del
programa FIFA 11+ en la fuerza media en prue-
bas de sentadilla media de los cadetes de V nivel
de la Escuela Militar de Cadetes “General José
Maria Cérdova” (ESMIC)”?

Objetivo general

Analizar los efectos del programa FIFA 11+
en la fuerza media en pruebas de sentadilla

media de los cadetes de V nivel de la Escuela
Militar de Cadetes.

Objetivos especificos

+ Evaluar pre y pos intervencioén la fuerza
media en los cadetes de V nivel de la
ESMIC.

* Realizar la intervencion por medio del
programa de calentamiento FIFA 11+ a
los cadetes de V nivel de la ESMIC.

* Analizar los resultados de las evalua-
ciones de fuerza media aplicados a los
cadetes de V nivel de la ESMIC.

Metodologia
Estudio

La presente investigacion se planteé como
estudio experimental descriptivo del tipo ensayo
clinico aleatorizado prospectivo (Ruiz 2004).
Se tienen dos grupos de adolescentes: uno con
la intervencion de calentamiento del programa
de FIFA 11+ (Dvorak, 2005) y otro grupo con-
trol que continu6 ejecutando su calentamiento
convencional, realizando el trabajo 3 veces por
semana durante 10 semanas.

Universo
Escuela Militar de Cadetes “General José
Maria Cérdova” (ESMIC).

Poblacion
Facultad de Educacién Fisica Militar.

Muestra

Se seleccioné a conveniencia segtn el
objeto de estudio. Estd constituida por un
grupo de cuarenta y tres (43) estudiantes de
V nivel, divididos en dos grupos: control (21)
y experimental (22), que con los criterios de
exclusién se modific6 a 37: 17 y 20, respecti-
vamente.
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Criterios de inclusion

* Firma de consentimiento informado.

» Estar inscritos en la ESMIC.

* Pertenecer al V nivel de la Facultad de
Educacion Fisica Militar.

» Entrenar 3 o mas veces por semana.

* No ser de la compaiiia de deportistas.

Criterios de exclusion

* Presentar lesion aguda de miembros
inferiores.

*  No completar procesos de evaluacién
requeridos.

« Entrenar una o dos veces por semana.

Disefio

Se realiza evaluacion por medio de dina-
mometro T-Force en media sentadilla, se pide
al evaluado realizar la mayor cantidad de repe-
ticiones durante 10 segundos con carga del 50%
de su peso corporal, luego se implementa el
programa de calentamiento FIFA 11+ al grupo
experimental durante 10 semanas, 3 veces por
semana, el grupo control continia durante este
periodo con su calentamiento habitual. Termi-
nado el tiempo de intervencion se realizé de
nuevo la evaluacién por medio de dinamémetro
T-Force.

Estadistica

Para realizar la sistematizacién y el trabajo
de andlisis se cre6 una base de datos con toda
la informacién de los participantes en el estu-

dio: resultados de la evaluacion inicial, com-
portamiento durante la intervencién, eventos
adversos y evaluaciéon final. El andlisis esta-
distico para los datos cuantitativos se traslad6
a un paquete estadistico por medio de modelo
de anova factorial de medidas repetidas, el cual,
a pesar de no soportar prueba de normalidad, se
puede aplicar. Se analizaron los cambios o dife-
rencias significativas entre variables estable-
ciendo un valor de significancia de p <= 0,05.

Resultados

En la tabla 1 se observa el evidente incre-
mento en ambos grupos, pero con mayor con-
sideracion del grupo control teniendo que el
control mejor6 un 8,65 % comparado con el
grupo experimental que fue de solo 2,14 %
que se ve en el absoluto de 28,5 centimetros/
segundo en el grupo control comparado con solo
7,2 cm/seg en el grupo experimental después
de transcurridas 10 semanas en las cuales el
grupo control sigui6 con su calentamiento
convencional, mientras el grupo experimental
realizo el calentamiento del programa FIFA 11+.

En la figura 1 se puede observar cémo se
encuentra un cruce entre los dos grupos, lo que
evidencia una interaccién negativa que informa
que quienes apliquen el programa de interven-
cién (FIFA 11+) tienen menor probabilidad de
mejorar la fuerza media en pruebas de media
sentadilla, comparado con un calentamiento
convencional.

Tabla 1. Resultados evaluaciones pre y pos intervencion

Grupo N Pre Ds Post Ds Absoluto %cambio
Experimental 20 335,9 32,4 343,1 54 7,2 2,14
Control 17 329,4 36,9 357,9 54,2 28,5 8,65
Total 37 332,9 34,2 349,9 53,9 17 5,10
Fuente: elaboracion propia.
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Medias marginales de fuerza media
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Figura 1. Medias marginales estimadas de fuerza media.

Fuente: Original de los autores.

Los datos recolectados en la primera eva-
luacién evidencian la mala fuerza media de los
cadetes de V nivel de la Facultad de Educacion
Fisica Militar de la ESMIC, tanto en el grupo
control como en el grupo experimental, debido
a que se esperaba que la fuerza del movimiento
medido en el dinamometro al desplazar la masa
fuera més réapida en la ejecucion y desplazara
mas centimetros por unidad de tiempo.

Los datos de la segunda evaluacion aumen-
tan en el grupo control y en el grupo experi-
mental, encontrando que la mejoria en el grupo
control es mayor comparada con el experimen-
tal y esta diferencia entre los dos grupos no es
estadisticamente significativa como para reco-
mendar mas uno u otro calentamiento para
mejorar la fuerza media en la ejecucién de ejer-
cicios de media sentadilla con cargas del 50 %
del peso corporal.

Conclusiones

* Los grupos de intervencién y control
son poblaciones homogéneas segun la
evaluacion de fuerza media, lo que per-
miti6 una mayor objetividad en el anali-
sis de los resultados.

+ Se concluye que el efecto del programa
de calentamiento FIFA 11+ es negativo
sobre la fuerza media de los cadetes de
V nivel de la ESMIC, comparado con el
grupo control, por lo que se recomienda
no sea aplicado para mejorar esta capa-
cidad fisica.

Declaracion de divulgacion

Los puntos de vista y los resultados de este
articulo pertenecen al autor y no reflejan nece-
sariamente los de la Escuela Militar de Cadetes
“General José Maria Cérdova”.
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