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Resumen

El objetivo de este trabajo de investigacion es comparar el comportamiento de
variables fisiologicas, como la frecuencia cardiaca ante una carga interna, mediante
métodos de entrenamiento intervalico y continuo variable asociados a la resistencia
aer6bica. Se disefid un estudio cuasiexperimental, longitudinal, cuantitativo y
comparativo que se llevo a cabo durante seis semanas del periodo académico 2024-1, con
una frecuencia de tres sesiones a la semana, lo que hace un total de 18 sesiones. El estudio
se realizo con cadetes de cuarto nivel de la Facultad de Educacion Fisica Militar de la
Escuela Militar de Cadetes (ESMIC). Los cadetes participaron de forma voluntaria y

firmaron un consentimiento informado sobre las implicaciones éticas internacionales,
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nacionales y locales. El Grupo 1 (G1=13 hombres + 20,34 afios y 3 mujeres + 19,69 afios)
emple6 un método de trabajo intervalico con orientacién al volumen e intensidad del 60%
de la capacidad maxima. El Grupo 2 (G2=14 hombres + 20,19 afios y 4 mujeres + 20,11
anos) us6 un método continuo variable con orientacion a la intensidad del 80 %. Una vez
obtenidos los resultados, se hizo una parametrizacién considerando una distribucién
normal mediante la prueba de Shapiro-Wilk a partir de la media aritmética. Se analizaron
las variables frecuencia cardiaca en reposo (FCRp) antes de la sesion, y frecuencia
cardiaca maxima (FCMax) y frecuencia cardiaca minima (FCMin) durante la sesion,
mediante la prueba T-Student para muestras independientes, con el fin de analizar la
varianza de una via (One-way ANOVA). El nivel de fiabilidad fue de (p<0,005). Se observo
que el G1 present6 cambios estadisticamente significativos en la FCRp (p<0,001) y una
disminucion progresiva de la FCMin sin cambios estadisticos. El G2 identific6 cambios
estadisticamente significativos en la FCMax (p<0,001) y mantuvo los valores promedios
de la FCMin sin cambios estadisticos. Estos resultados proporcionan informacién valiosa
sobre la adaptacion de la carga interna y externa en funcién de la frecuencia cardiaca en
cadetes de cuarto nivel. Se puede concluir que el G1 presenta una adaptacién a la carga
externa de entrenamiento, lo que evidencia una mayor eficacia y eficiencia en las
actividades de trabajo al disminuir los valores de la FCMin. No obstante, el G2 muestra
variaciones en la FCMax debido a la variabilidad del método y al mantenimiento de la
FCMin.

Palabras clave: educacion fisica militar, entrenamiento continuo variable,

entrenamiento intervalico, frecuencia cardiaca, resistencia aerdbica.

Abstract

The purpose of this research work is to compare the behavior of physiological
variables, such as heart rate, to an internal load using interval and continuous variable
training methods associated with aerobic resistance. A comparative, longitudinal, and
quantitative quasi-experimental study was designed and carried out during six weeks of

the school year 2024-1, with a frequency of three sessions per week, for a total of 18
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sessions. The study was conducted with fourth class cadets from a military physical
education faculty in Colombia. The cadets participated voluntarily and signed an
informed consent form that addressed international, national, and local ethical
implications. Group 1 (G1=13 men * 20.34 years old and 3 women + 19.69 years old) used
a volume-orientated interval working method with an intensity of 60% of maximum
capacity. Group 2 (G2=14 men + 20.19 years old and 4 women * 20.11 years old) used a
continuous variable method with a maximum intensity orientation of 80%. The study was
confirmed by the adaptation of the training load in conditions of volume by intensity
according to heart rate. Once the results are obtained, a parameterization was made
considering a normal distribution using the Shapiro-Wilk test from the arithmetic mean.
The variables resting heart rate (HRRt) before the session, maximum (HRMax) and
minimum (HRMin) heart rate during the session were analyzed using Student’s t-test for
independent samples, to analyze one-way variance (one-way ANOVA). The level of
reliability was (p<0,005). It was observed that G1 showed statistically significant changes
in HRp (p<0,001) and a progressive decrease in HRMin (p<0,001) without statistical
changes. G2 showed statistically significant changes in HRMax (p<0,001) and
maintained the mean value of HRMin without statistical changes. These results provide
valuable information on internal and external load adaptation as a function of heart rate
in fourth class cadets. In conclusion, G1 presents an adaptation to the external training
load that shows a greater effectiveness and efficiency in work activities by decreasing the
values of HRMin. However, G2 shows variations in HRMax due to the variability of the

method and the maintenance of the HRMin.

Keywords: military physical education, continuous variable training, interval training,

heart rate, aerobic endurance.

Resumo

O objetivo deste trabalho de pesquisa é comparar o comportamento de variaveis
fisioldgicas, como a frequéncia cardiaca, a una carga interna usando métodos de

treinamento variavel continuo e de intervalo associados a resisténcia aerdbica. Foi
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projetado e realizado um estudo comparativo, longitudinal e quantitativo quase-
experimental durante seis semanas do ano letivo de 2024-1, com uma frequéncia de trés
sessOes por semana, em um total 18 de sessoes. O estudo foi realizado com cadetes do
quarto nivel de uma faculdade de educacao fisica militar na Colombia. Os cadetes
participaram voluntariamente e assinaram um termo de consentimento informado que
abordava implicag0es éticas internacionais, nacionais e locais. O Grupo 1 (G1=13 homens
+ 20,34 anos e 3 mulheres + 19,69 anos) utilizou um método de treinamento intervalado
orientado por volume, com uma intensidade de 60% da capacidade maxima. O grupo 2
(G2=14 homens + 20,19 anos e 4 mulheres + 20,11 anos) usou um método de variavel
continua, com orientacdo de intensidade maxima de 80%. O estudo teve uma
comprobacao pela adaptacdo da carga de treinamento em condi¢oes de volume pela
intensidade segundo a frequéncia cardiaca. Apos a obtencao dos resultados, foi feita uma
parametrizacdo considerando uma distribuicio normal a partir da média aritmética,
usando o teste de Shapiro-Wilk. As variaveis frequéncia cardiaca de repouso (FCRp) antes
da sessao, frequéncia cardiaca maxima (FCMax) e frequéncia cardiaca minima (FCMin)
durante a sessao foram analisadas usando a prova estatistica T-Student para amostras
independentes entendendo a média de uma via (One-way ANOVA). O nivel de
significancia adotado foi de 5%. O G1 apresentou diferencas estatisticamente
significativas na FCRp (p <0,001) e uma diminuicao progressiva na FCMin (p<0,001) que
nao teve diferencas estatisticamente importantes. O G2 teve diferencas significativas na
variavel da FCMax (p<0,001) e manteve os valores do desvio-padrao, mas nao tem
mudancas estatisticas de significancia na FCMin. Esses resultados fornecem informacoes
valiosas sobre a adaptacao da carga interna e externa como uma funcao da frequéncia
cardiaca em cadetes da quarta classe. Em conclusao, o G1 apresenta uma adaptacao a
carga externa de treinamento que mostra maior eficacia e eficiéncia nas atividades de
trabalho, diminuendo os valores da FCMin. No entanto, o G2 apresenta variacées na

FCMax devido a variabilidade do método de treinamento e a manuten¢dao do FCMin.

Palavras-chave: educacao fisica militar, treinamento variavel continuo, treinamento

intervalado, frequéncia cardiaca, resisténcia aerobica.
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