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EFECTO DEL ENTRENAMIENTO EN ZONAS DE KARVONEN SOBRE
EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DEL PERSONAL DE INFANTERIA
AEREA DEL ALA 11

Autor: Pachacama Céardenas Walter Leonardo
Tutor: Quishpe Veloz Kevin Andrés

RESUMEN

El objetivo principal de este estudio es dirigir el entrenamiento fisico del personal de infanteria aérea utilizando
el método de zonas de frecuencia cardiaca de Karvonen para mejorar su rendimiento deportivo. Actualmente, el
personal militar enfrenta un desgaste fisico considerable debido a las exigentes tareas operativas, lo que ha llevado
a un aumento en el sobrepeso y la obesidad, y a un bajo rendimiento fisico. La metodologia propuesta es un disefio
experimental que evaluara el efecto del entrenamiento en zonas de Karvonen. La poblacion de estudio estara
compuesta por 20 aerotécnicos de 18 a 38 afios de edad. La investigacion sera de tipo experimental, descriptiva y
cuantitativa. Se utilizaran monitores de frecuencia cardiaca y pruebas fisicas establecidas por el reglamento de las
Fuerzas Armadas para recolectar los datos. Estos datos seran analizados estadisticamente para comparar los
resultados antes y después de la intervencion. Los resultados presentan mejoras estadisticamente significativas
para todos los indicadores de rendimiento fisico valorados posteriormente a la aplicacion del programa sustentado
en las zonas de frecuencia cardiaca del método Karvonen. Los datos generados del test de resistencia aerobica de
3.200 metros demuestran que el tiempo medio de ejecucion se redujo de 17,29 + 1,54 a 15,08 + 1,41 minutos es
decir (p < 0,001), lo que refleja una mejora significativa en la capacidad cardiovascular. De igual manera se
present6 un aumento destacado en la fuerza-resistencia muscular en ambas evaluaciones: flexiones de codo pasé
de 31,60 + 4,56 a 42,30 + 5,08 repeticiones, al igual que las flexiones de cadera de 46,65 + 5,08 a 59,80 + 5,92
repeticiones (p < 0,001). Con respecto a la prueba de natacién de 200 metros la mejora también fue significativa
al reducirse el tiempo de 3,82 + 0,48 a 2,98 + 0,56 minutos (p < 0,001). Por otra parte se redujo la frecuencia
cardiaca en reposo y fue mejorada la frecuencia cardiaca en recuperacion, lo que demuestra que las adaptaciones
cardiovasculares fueron positivas.

Palabras claves: rendimiento deportivo, entrenamiento fisico, zonas de Karvonen,

infanteria aérea, frecuencia cardiaca.
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EFFECT OF KARVONEN ZONE TRAINING ON THE SPORTS PERFORMANCE OF
AIR INFANTRY PERSONNEL FROM WING 11.

Autor: Pachacama Cardenas Walter Leonardo
Tutor: Quishpe Veloz Kevin Andrés

ABSTRACT

The main objective of this study is to guide the physical training of airborne infantry personnel using the Karvonen
heart rate zone method in order to improve their athletic performance. Currently, military personnel face
considerable physical strain due to demanding operational tasks, which has led to an increase in overweight and
obesity, as well as reduced physical performance. The proposed methodology follows an experimental design
aimed at evaluating the effects of training based on Karvonen heart rate zones. The study population consisted of
20 aerotechnicians aged between 18 and 38 years. The research was experimental, descriptive, and quantitative in
nature. Heart rate monitors and physical fitness tests established by the Armed Forces regulations were used for
data collection. The data were statistically analyzed to compare pre- and post-intervention results. The results
showed statistically significant improvements in all evaluated physical performance indicators after the
implementation of the training program based on Karvonen heart rate zones. In the 3,200-meter aerobic endurance
test, the mean completion time decreased from 17.29 + 1.54 to 15.08 + 1.41 minutes (p < 0.001), reflecting a
substantial improvement in cardiovascular capacity. Likewise, significant increases were observed in muscular
strength-endurance, both in push-up performance (from 31.60 + 4.56 to 42.30 + 5.08 repetitions) and sit-up
performance (from 46.65 + 5.08 to 59.80 + 5.92 repetitions) (p < 0.001). Performance in the 200-meter swimming
test also improved significantly, with the mean time decreasing from 3.82 + 0.48 to 2.98 + 0.56 minutes (p <
0.001). Additionally, a significant reduction in resting heart rate and an improvement in heart rate recovery were
observed, indicating positive cardiovascular adaptations. Overall, the findings confirm the effectiveness of heart
rate zone-based training in optimizing the physical performance of airborne infantry personnel.

Keywords: athletic performance, physical training, Karvonen zones, airborne infantry,

heart rate.
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