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RESUMEN EJECUTIVO

El objetivo principal de este trabajo investigativo fue determinar si el tipo de
entrenamiento HIIT incide en el rendimiento fisico de los estudiantes de Bachillerato
General Unificado. La investigacion se desarrolld bajo un enfoque cuantitativo de
tipo por disefio pre-experimental, por alcance explicativo, por obtencion de datos de
campo y de corte longitudinal. El instrumento de investigacion fue el test de Course
Navette el cual evalta el rendimiento fisico a través del desarrollo de la capacidad
aerdbica, el instrumento se aplicé a una muestra de 48 estudiantes entre el género
masculino y femenino, de Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa
Joaquin Lalama de la ciudad de Ambato. La evaluacion inicial determino que el nivel
rendimiento fisico del mayor porcentaje de la muestra de estudio se encontraba
dentro de un rango “bajo”. En el periodo de intervencion se aplicé un programa de
entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT), el cual posterior a una
evaluacion final determino un ascenso en el mayor porcentaje de la muestra de
estudio a un nivel “medio”, a nivel estadistico se compararon los resultados
cuantitativos obtenidos a través de la prueba no paramétrica de Wilcoxon,
evidenciando una significacion estadistica en un nivel de P<0,05, comprobando que
si existe una incidencia del HIIT en el rendimiento fisico de los estudiantes de

Bachillerato General Unificado.

Palabras Clave: Rendimiento fisico, HIIT, estudiantes, resistencia aerébica.
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ABSTRACT

The main objective of this research work was to determine if the type of HIIT
training has an impact on the physical performance of Unified General High School
students. The research was developed under a quantitative approach by pre-
experimental design, by explanatory scope, by field data collection and longitudinal
cut. The research instrument was the Course Navette test, which evaluates physical
performance through the development of aerobic capacity. The instrument was
applied to a sample of 48 male and female students of the Unified General High
School of the Joaquin Lalama Educational Unit of the city of Ambato. The initial
evaluation determined that the physical performance level of the highest percentage
of the study sample was in the "low" range. During the intervention period, a high
intensity interval training (HIIT) program was applied, which after a final evaluation
determined an increase in the highest percentage of the study sample to a "medium"
level. At a statistical level, the quantitative results obtained through the Wilcoxon
nonparametric test were compared, showing a statistical significance at a level of
P<0.05, proving that there is an impact of HIIT on the physical performance of the
students of the Unified General High School.

Keywords: Physical performance, HIIT, students, aerobic endurance.
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CAPITULO |

MARCO TEORICO

1.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

En la investigacion de Rodriguez-Torres et al. (2021), denominada “Método
HITT: Una herramienta para el fortalecimiento de la condicién fisica en
adolescentes”, se planted el objetivo de analizar el método HITT mediante una
revision sistematica, para el fortalecimiento de la condicién fisica de la poblacion
adolescente, el principal resultado obtenido fue la sistematizacion desde bases
teoricas, de la influencia del entrenamiento intervalado de alta intensidad HITT como
una herramienta viable para el fortalecimiento en varios indicadores de la condicion
fisica en adolescentes, llegando a la conclusion que el HIIT es un método de

entrenamiento efectivo para el fortalecimiento de la condicion fisica en estas edades.

En los estudios realizado por Segovia y Gutiérrez (2020), denominado
“Esfuerzo, Implicacion y Condicion Fisica percibida en un Programa HIIT en
Educacion Fisica. Modelo Educacion Deportiva vs Metodologia Tradicional”, se
plante6 como objetivo analizar la percepcion de alumnado y profesorado sobre el
esfuerzo, la implicacion, y la condicion fisica en una experiencia basada en el HIIT
desde un enfoque ladico, al comparar las metodologias, el Modelo de Educacién
Deportiva es percibido por los alumnos como el modelo que aporta una mayor
intensidad, mientras que los docentes destacan su potencial para aumentar la
implicacion del alumnado. ElI alumnado percibié que el programa mejord su
condicion fisica, especialmente cuando se les pregunté de forma retrospectiva. En
conclusién, el HIIT puede suponer avances para el trabajo de la condicién fisica en
las clases de Educacion Fisica, especialmente cuando se implementa con el Modelo

de Educacion Deportiva.

Huerta et al.,, (2017) en su investigacion denominada “Efectos de un
entrenamiento intervalado de alta intensidad en la capacidad aerdbica de
adolescentes”, se plante6 como objetivo principal, analizar el efecto de un programa

de HIIT basado en la velocidad aerébica maxima (VAM) obtenida a través del test de



Course Navette (20mSRT) sobre el VO2max en adolescentes, como objetivo
secundario, se determinaron los cambios en el indice de Masa Corporal (IMC) vy la
Relacion Cintura-Estatura (RCE) posterior a la aplicacion de un programa HIIT en
adolescentes distribuidos en dos grupos experimental y de control. Como resultados
aplicando la prueba t de Student, solo el grupo experimental, se evidencié cambios
significativos en el VO2max entre el pre test y post test. En relacion al tiempo
méaximo realizado en 20mSRT, solo el grupo experimental presenté incrementos
significativos. Por otra parte, el IMC al término de la intervencion, no evidencio
cambios significativos en ninguno de los grupos. Sin embargo, la RCE present6
descensos significativos el grupo de control. En conclusion, la aplicacion del
entrenamiento HIIT en la edad adolecente incide en la mejora de la resistencia

aerobica y por ende en el rendimiento fisico de los mismos.

En la investigacion desarrollada por Reyes-Amigo (2018), denominada
“Efecto de Juegos Intermitentes de Alta Intensidad sobre la Aptitud
Cardiorrespiratoria y la Composicion Corporal en Escolares: Protocolo de un Estudio
Aleatorio Controlado”, se determina que el entrenamiento intermitente de alta
intensidad (HIIT) ha recibido interés cientifico los Ultimos afios, y a traves de este
trabajo se presentd el protocolo de un estudio que tuvo como objetivos analizar los
efectos de una intervencién con juegos intermitentes de alta intensidad sobre la
aptitud cardiorrespiratoria y la composicion corporal en escolares; y la respuesta de
estos en las sesiones de alta intensidad, el protocolo considero escolares chilenos de
9 a 12 afos, los cuales fueron divididos en un grupo intervenido con juegos
intermitentes de alta intensidad (HIIG) y otro grupo intervenido con juegos de
intensidad moderada (MIG). La intervencion se realizd durante las clases de
educacion fisica, con una duracion de 11 semanas y una frecuencia de dos veces por
semana, los resultados fueron relevantes respecto de la actividad fisica de alta
intensidad en las clases de educacion fisica, aumentando su capacidad
cardiorrespiratoria y la mejora de la composicion corporal y el rendimiento fisico.



Bases tedricas

Se presentan los fundamentos tedricos de las variables de estudio desde su

macro estructura hacia su micro estructura y la relacion entre ellas.
Actividad fisica

En diferentes fuentes literarias se aprecia una acotacion a la actividad fisica
en la que varios autores la definen con un concepto similar al de la autora (Airasca,
2020) quien dice que “La actividad fisica hace referencia al movimiento, la
interaccion, el cuerpo y la préactica humana. Como en muchas otras manifestaciones
de la vida, la actividad fisica aglutina una dimension biol6gica una dimension

personal y una dimension sociocultural”.

Cuando hablamos de actividad fisica estamos abarcando un tema muy amplio
pues varios autores desglosan esta definicion en otras que veremos mas adelante pero
también solo tomaremos las mas importantes para esta investigacion. Ahora abriendo
un mundo pleno a cuanto la actividad fisica cabe solo imaginar que si nos referimos
que la actividad fisica es todo movimiento que involucre el cuerpo y esta demande
un gasto de energia podemos decir que caminar, correr, saltar, barrer, tender una
cama, ir por un vaso de agua a la cocina es actividad fisica pues ya estamos
abarcando diferentes temas que segun la misma rama pueden ser categorizadas en
distintos sub contextos. Asi pues, vamos a continuar detallando informacion que le

sean de interés y relevancia a quien estuviese leyendo esta investigacion.

Gonzales (2018), determina que la actividad fisica es “cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos y que resulta en gasto energético”.
Cabe mencionar que esta informacién ya fue detallada antes pero para aseverar los
resultados e indagaciones que se hicieron en este trabajo nos tomamos definiciones y
estructuras que puedan dar al lector un panorama amplio y actualizado de los temas
que estamos tratando, para el mismo auto “El ejercicio es un tipo o subconjunto de la
actividad fisica que cumple con las siguientes caracteristicas” “Es planeado,
estructurado y repetitivo, se hace con el fin de mejorar o mantener uno o mas de los

componentes de la aptitud fisica.”



Centrandonos en contextos mas cientificos y estadisticos al hablar de aptitud
estamos refiriendo a temas cuantitativos los mimos que se relacionan con numero o
cifras y escalas ahora si el ejercicio es un subconjunto de la actividad fisica en el
mismo se emplea el movimiento del cuerpo pero cumple caracteristicas especificas el
ejercicio o entrenamiento sigue un plan ademas de su estructura esta dirigida a
cumplir ciertos objetivos o parametros y finalmente es repetitivo y aunque no
siempre las actividades son las mismas si cumple con otras cualidades como son el
tiempo, los resultados esperados y sobre todo la realizacion de la actividad fisica para

un correcto funcionamiento del cuerpo.

Y aqui hacemos conjunto con informacion relevante de Sanchez y Ruiz-
Cabello (2019), quienes expresan que “Existen revisiones de la literatura médica que
indican que, para mejorar algunos resultados de salud como la capacidad cardio
respiratoria o la fuerza muscular y 0sea, es necesario incorporar actividad fisica de
intensidad vigorosa. Asi pues, en poblacion escolar y adolescentes hay evidencias de
gue unos mayores niveles de AF se relacionan positivamente con una mejor salud
metabolica y desarrollo muscular, asi como con un mejor desarrollo cognitivo y

emocional.”

Magnifica aportacion de los investigadores pues la busqueda de informacion
a través de la meta-analisis es impresionante y si creamos un poco de concepto
podemos decir que a través de la literatura se crea informacion que perdurara en
nuestra mente, asi que no es de sorpresa ya haber quedados inmersos de que la
incorporacion de actividad fisica da como resultados mejoras a la vida, mejoras a la
salud, mejoras al cuerpo y la mente, la practica continua ayuda al desarrollo
interpersonal, es por eso que esta investigacion debe ser de interés para los lectores,
para que se comprenda que no estamos solo abarcando un campo deportivo sino un
campo estrechamente relacionado que es la salud y el desarrollo integral de los

individuos.

Continuando con el tema ya mencionado, Huaman-Carhuas (2020), nos da
un aporte que deberia ser considerado como muy importante pues aclara que “La
tendencia actual es considerar a la actividad fisica en un pilar para las estrategias y

programas de salud publica a nivel mundial, debido a los numerosos beneficios que



conlleva su realizacion asi como, a las consecuencias de la inactividad fisica o
sedentarismo, lo cual se considera el cuarto factor de riesgo de la mortalidad

mundial.”

En lo que se refiere a este texto al estar en la localidad de estudio que es
Ambato/ Ecuador ya se han impartido y han analizado distintos tipos de estrategias y
programas para la realizacion de actividad fisica en espacios abiertos y reducidos
tanto para el sector pablico como privado, pero la fuerza de vos que han tenido los
mismo no es la suficiente para sembrar conciencia en los individuos y cambiar el
ecosistema ya que aunque hay conviccion por realizar actividad fisica no se
encuentran los suficientes espacios o tiempos en las personas pues no se tomado en
cuenta estos factores que propensa a las personas al sedentarismo pues la mayor parte
de las personas relacionan a la actividad fisica con lugares como: gimnasios, canchas

y lugares donde se pueda correr o desplazar el cuerpo.

Ahora bien, tomamos una cita de Barja-Fernandez (2020), que destaca que “la
inactividad fisica es uno de los factores de riesgo mas importantes de enfermedades
cronicas, por ello la OMS recomienda la practica de actividad fisica-deportiva

moderada-intensa en nifios y adolescentes durante al menos una hora al dia”

Es una recomendacién fundamental la que nos dé una organizacién tan
importante como es la Organizacion Mundial de la Salud pues debemos tener
siempre en cuenta parte de los articulos que hemos visto pues la salud y la actividad
fisica  van estrechamente relacionados en patologias ya mencionadas para la
presente investigacion una de las variables que veremos es un tipo de entrenamiento
0 ejercicio que se presenta de forma intervalado y es de alta intensidad pues la
organizacién recomienda este tipo de practica pero no deberiamos limitarnos a que
sea practicada en adolescentes y nifios sino que deberia ser guiada y aplicada a
adultos y adultos mayores siguiendo lineamientos, pardmetros y por ende una guia
basada en otras investigaciones o se recomendaria realizar investigaciones que

puedan dejar a un lado la limitacién de etapas de vida.

En la obra de Mora Garcia (2019), se informa que “Los adolescentes que

hacen més actividad fisica presentan mayor adherencia a la dieta mediterranea,



reducen el consumo de alcohol, tienen mejor estatus ponderal e incrementan la

motivacion fisica-deportiva.”

Cuando hablamos de adolescentes debemos también entender que esta etapa
comprende edades de 10 a 19 si bien nuestra muestra de estudio es en el nivel de
bachillerato de la unidad educativa “Joaquin Lalama” esta informacion va en el
campo que nombramos Yy bien ahora hablando sobre la dieta mediterranea podemos
decir que aunque este tipo de alimentacion es mas comudn en paises europeos no
podemos pasar por desapercibido que aqui en nuestro territorio geogréfico este
sistema de alimentacidn es adaptada para disminuir la ingesta cal6rica y obtener
resultados como tonificacion o bajar los indices de grasa corporal pero més alla de la
alimentacion lo que se puede rescatar a favor de nuestra investigacion es que la
actividad fisica logro que disminuya el consumo de alcohol factor que es degradante
para la salud de quienes tienen una ingesta continua por otro lado también el autor
nos dice que ayuda al estatus ponderal pues debemos relacionar que la actividad
fisica relacionada con el status ponderal da como resultado un mejor rendimiento
fisico pero esto lo veremos a continuacion en apartados diferentes con informacion

actualizada.

En referencias bibliogréaficas anteriores denotamos que la actividad fisica esta
relacionada con la salud como lo determina Granados (2018): “La practica del
deporte y la actividad fisica como habito saludable puede favorecer progresos a nivel
terapéutico y preventivo basados en la promocion de estilos de vida saludable.” Es
inevitable la aceptacion del favorecimiento a la misma pero mas alla de activar
funciones bésicas del cuerpo humano sino que no solo mas mejora sino que también
en este apartado podemos identificar que se la menciona como una manera
terapéutica por lo que se podria decir que la terapia deportiva es un ente que debe ser
considerado mas a fondo y realizar investigaciones para atender y dar posibles
soluciones a un sin numero de enfermedades que estén relacionadas con la
respiracion, actividad fisica, movilidad, estados de animo, o algunos otras injurias

que afecten a los organismos y su integridad.

Entrenamiento fisico/ deportivo



El entrenamiento deportivo es un proceso pedagogico destinado para
estimular los procesos fisiologicos del cuerpo, contribuyendo al desarrollo de
diversas capacidades y caracteristicas fisicas, su propdsito es promover y mejorar el
rendimiento deportivo, para ello esta debe planificarse de principio a fin para lograr
objetivos para cada etapa y para cada nivel de condicion fisica y se deben cumplir
ciertos criterios como el basarse en un entrenamiento dinamico, ser regular y
ajustado mediante una correcta prueba de esfuerzo asi también como probar que

tiene un volumen de trabajo lo suficiente para realizarlo (Lamotte, 2020).

Asi también Issurin (2019) en su libro “entrenamiento deportivo” menciona
que este “en su sentido mas estricto significa la aplicacion de cargas fisicas a través
de ejercicios fisico con la intensién de asegurar una participacion satisfactoria en la
competicion. El entrenamiento y la competicion estan estrechamente relacionados”,
teniendo en cuenta que en la competicion se deben respetar ciertas reglas o regirse a
un reglamento y asi pasar un numero de pruebas u obstaculos para poder llegar a

cumplir su objetivo una victoria se requiere un alto entrenamiento deportivo.

El entrenamiento se refiere a la adquisicién de conocimientos, destrezas y
habilidades como resultado del aprendizaje de una destreza o practica, y el
conocimiento involucra habilidades que son Utiles hasta cierto punto. Es un centro de
aprendizaje y una base para ganarse la vida en instituciones profesionales y
politécnicas. Hoy en dia, esto se conoce a menudo como desarrollo profesional,
mientras que el entrenamiento fisico es ma&s mecanico: una serie de ejercicios
planificados que desarrollan ciertas habilidades o musculos para alcanzar su maximo
potencial en un momento dado. Un tipo de entrenamiento es el pedo, un tipo de
entrenamiento versatil que puede funcionar para casi cualquier atleta. Por otro lado,
el desarrollo cientifico de la ensefianza a la gente comun ha llevado a la creacion del

Ilamado aprendizaje funcional.

Es por eso que el entrenamiento con ejercicio fisico mejora de manera notable
la capacidad aerdbica también conocida como actividad cardiovascular o resistencia,
sin importar el ejercicio y la supervision mientras se realiza el mismo (Mdller-Ortiz,
2019)



En la actividad aerobica por lo general se recomienda realizarla en un minimo
de 150 minutos de manera moderada o 75 minutos de actividad aerdébica vigorosa por
semana, 0 una combinacion de actividad moderada y vigorosa. Los lineamientos
sugieren que este ejercicio sea difundido dentro de una semana. Incluso puede dividir
su actividad en intervalos de ejercicio mas cortos e intentar ser mas activo durante el
dia. Cualquier actividad es mejor que nada. También puede probar el entrenamiento
en intervalos de alta intensidad (HIT), ya que segun (Rivas Estany, 2020) se ha
estado considerando la préctica de estos ejercicios en los ultimos afios, ofreciendo
resultados favorables en lo que es la capacidad funcional y un mejor estilo de vida,
estos ejercicios se los realiza alternando entre periodos cortos de actividad intensa
(30 segundos), seguidos de periodos de recuperacion (3 a 4 minutos) de actividad

mas ligera.

La aptitud muscular es otro componente importante de un programa de
entrenamiento fisico. El fortalecimiento de los musculos puede ayudar a aumentar la
fortaleza de los huesos y la salud muscular, asi como a controlar o perder peso.

También puede mejorar su capacidad para realizar actividades diarias.

Garcia (2018), nos explica que la combinacion del entrenamiento fisico
aerobico y el entrenamiento de resistencia muscular mejora los pardmetros
morfoldgico-funcionales, sin generar riesgos ni complicaciones, es por lo que se
recomienda que los ejercicios de fortalecimiento muscular para los principales
grupos musculares deben incluirse en su rutina de ejercicios al menos dos veces por
semana llegando asi a conseguir asi una mejor calidad de vida relacionada con la

salud y una mejora en la condicion fisica.

La condicion fisica en general abarca un gran interés, no solo a determinadas
edades, ya sea en adultos o deportistas de élite, sino también en nifios y adultos
jévenes, también estd determinado en gran medida por los habitos de actividad fisica
y la actividad se define como el rendimiento en las siguientes pruebas: fuerza,
composicion corporal, flexibilidad articular y fuerza y resistencia musculo
esquelética, que son componentes importantes a lo largo de la vida para desarrollar y
mantener la capacidad funcional para satisfacer las demandas de la vida y promover

una salud optima.



Es por eso por lo que Weineck (2019), nos menciona que en el entrenamiento
de la condicion fisica no solo debe realizarse cuando sea indispensable para una

competencia o por mantenimiento fisico.

Entrenamiento HIIT

Una breve explicacion de lo que se refiere a la variable independiente, Silva
da Veiga (2021), nos explican que: “El entrenamiento por intervalos de alta
intensidad (HIIT) se caracteriza por sesiones en las que se aplican estimulos por
encima del umbral anaerdbico de forma intermitente” como dice el texto de forma
clara y precisa nos englobaremos con varios articulos cientificos que nos ayuden a
una mejor comprension y desglosaremos todo el contenido posible que encontremos

para esta investigacion.

Ahora recordemos que “entre las modalidades de ejercicios fisicos existentes
estan el entrenamiento de fuerza y el entrenamiento de resistencia aerobica. El
entrenamiento intervalado de alta intensidad (HIIT) es uno de los métodos a través de
los cuales el ejercicio aerébico puede ser realizado para promover adaptaciones
fisiologicas positivas provenientes de alteraciones metabolicas y de la homeostasis

ionica (Gomes de Souza Vale, 2019)

Si analizamos el texto no cabe duda que se habla de los métodos de
entrenamientos tradicionales y un aparente entrenamiento nuevo que es el HIIT
ambos tienen el mismo beneficio que es logra realiza una metastasis y aunque no se
mencione sabemos que también son utilizados para lo que es la homogenizacién del
cuerpo pero también recordemos que nos menciona que son dos tipos de
entrenamiento el ejercicio de fuerza que se relaciona especificamente con ejercicios
anaerdbicos lo que implica una menor cantidad de oxigeno ejercicios aerdébicos lo

que implica un gran consumo de oxigeno en el cuerpo.

También debemos decir que “El entrenamiento de alta intensidad y corta
duracién realizado en un periodo de 10 dias logra un efecto positivo sobre el

componente rapido de la cinética off del VO2 para la poblacién estudiada, mejorando



asi el tiempo de recuperacion posterior al esfuerzo fisico nos exponen (Arenas-
Sanchez et al., 2018)

Como podemos apreciar el trabajo de HIIT no solo es un tipo de
entrenamiento de alta intensidad sino también de corta recuperacion asi pues
podemos inferir que es un entrenamiento que necesita ser socializado con mayor
intensidad pues es un dato alarmante y bien conocido el texto que nos recalca (Pino y
Carrasco-Alarcon, 2018) cuando nos dice que “La elevada ingesta caldrica y la falta
de actividad fisica estan provocando un aumento alarmante de la cantidad de nifios

con sobrepeso y obesidad.”

Y no solo se trata de saber el problema y las cifras realmente preocupantes
sino esta investigacion busca una solucién para que los estudiantes nifios jovenes y
adultos puedan mejorar su calidad de vida por eso nos hemos encaminado a emplear
un meétodo de corta duracion pero a su vez de alta intensidad que no solo pueda
aplicarse en gimnasios escuelas o centros de alto rendimiento sino que también
pueda ser Util en casa pues aunque la presente investigacién tomo como muestra de
estudio a jovenes estudiantes de bachillerato vale la pena decir que también el
método y experimento puede ser llevado a cabo en situaciones menos controladas
como lo son casas espacios de ejercitacién canchas e inclusive parques porque lo
interesante de este entrenamiento es que no se limita a los espacios o a algun tipo de

maquinaria sino a la predisposicion que el ejecutor tenga para realizar.

La préactica regular de ejercicio fisico proporciona mejoras para la salud,
como el aumento en la captacién maxima de oxigeno, el aumento de la masa magra,
la reduccion de la presién arterial sistolica (PAS) y diastélica (PAD) en reposo, el
aumento de los niveles del colesterol HDL, reduccién de los niveles del colesterol

LDL, y aumento de la tolerancia a la glucosa (Braga de Mello, 2019).

Como nos muestra el texto antecesor el ejercicio no solo involucra el verse
bien exteriormente sino que beneficiosamente aporta mejoras a la salud que es mas
importante que cualquiera de las variables que estamos estudiando los beneficios de
la ejercitacion trasciende lo esperando por eso es importante siempre tener una rutina
de ejercicios y en este caso nosotros estamos proponiendo el método de enteramiento

HIIT como una alternativa para que el cuerpo se mantenga en movimiento que haya
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actividad fisica que pueda ser un factor que pudiera prevenir enfermedades como nos

lo muestran textos y fuentes ya antes mencionadas.

Pifiero (2022): Explica que “Existen varios métodos eficaces para prescribir
ejercicio fisico en el tratamiento de la obesidad, como puede ser el entrenamiento en
circuito, el entrenamiento concurrente y el entrenamiento intervalado de alta
intensidad (HIIT). El entrenamiento en circuito ha demostrado mejorar la fuerza
muscular y la capacidad cardio respiratoria en el paciente obeso.” Ahondando mas en
el tema de entrenamiento podemos apreciar que el HIIT no solo es Util para mejorar
la condicion fisica, sino que también nos permite prevenir y combatir enfermedades
que hoy por hoy se encuentran tan arraigadas a nuestra vida cotidiana también en
nuestra busqueda de documentos cientificos encontramos un aporte de Abarzla
(2019), quien también tiene un valor significativo al decirnos que. “El HIIT ha
demostrado mejorar variables cardiovasculares y de fuerza muscular, y en
comparacion con ejercicios aerébicos de intensidad moderada, ha demostrado ser
mas motivador y entretenido para estudiantes de educacién media” texto que sin
duda sirvié de inspiracion para dirigir esta investigacion a el cumplimiento de
nuestros objetivos o tan siquiera saber que incidencia provoca este tipo de
entrenamiento en la condicion fisica pues debe ser minuciosamente estudiada y

prever que los entrenamientos sean cumplidos por los estudiantes

Montes de Oca (2019), detalla una parte importase de su trabajo que nos dice
que “se puede afirmar que el entrenamiento HIIT mejora la salud de los sujetos con
DMT2 o prediabetes (condicién fisica, salud cardio-metabolica, composicion
corporal y calidad de vida).” Esto debido a que los intervalos de trabajo y descanso
no solo alteran la frecuencia cardiaca y ayudan a la disminucién de GC (grasa
corporal) sino que también fortalece la musculatura dependiendo el tipo de ejercicio

que se efectué y el area que se desee trabajar.

Esto es un aporte muy util pues nos amplia el panorama de ver este
entrenamiento solo como una manera de acondicionamiento sino que ya con este
texto de relevancia se lo ve como otro tipo de tratamiento para combatir y repeler
enfermedades como las que se indicaron anteriormente cabe también decir que

“diversos estudios han informado que los programas de entrenamiento HIIT
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mejoraron los marcadores plasmaticos, disminuyeron la presion arterial sistolica
(PAS) y mejoraron la condicidn fisica en general” esto nos lo dice Moris (2020) y
pues al seguir con la exhaustiva busqueda de fuentes que pudieran servirnos de guia
para el debido proceso de esta investigacion nos damos cuenta cada vez mas que el
entrenamiento HIIT deberia formar parte de nuestro diario vivir y si fuese posible el
caso se deberia investigar mas sobre este entrenamiento pues varios articulos
cientificos enfrascan al HIIT como un combatiente de enfermedades cardio
vasculares, DMT2, ademés de que sirve como acondicionador fisico pues deberia ser
parte o bien deberia integrarse a la malla curricular educativa.

Rodriguez-Torres (2021), nos dicen que “el HIIT es una estrategia para
combatir la obesidad, ademas es recomendado para mejorar la adherencia al
programa de formacion y la optimizacion de la CF asumiendo el control.” que mejor
forma que prevenir a los estudiantes de diversas unidades educativas con juegos o
adaptaciones que tengan este tipo de intervalos de alta intensidad y pausas que sigan

los parametros de entrenamiento y sean recreativos para el alumnado.

Para Bermejo (2018): “El HIIT es una alternativa eficaz al entrenamiento de
resistencia tradicional, ya que requiere menos tiempo y permite realizar un mayor
volumen de ejercicio de alta intensidad que el ejercicio continuo” nos aporta y pues
al requerir menos tiempo es de facil adaptabilidad a las cargas horarias y espacios

que dispongamos o que los individuos puedan disponer.

Cabe también hacer énfasis en una investigacion de actualidad de Pifiero-
Teno (2022), que nos dice que “En cuanto a los entrenamientos concurrente y HIIT,
estos han demostrado ser capaces de disminuir la grasa corporal y la circunferencia
de la cintura en adultos con sobrepeso y obesidad, teniendo efectos similares a los del
entrenamiento continuo de intensidad moderada pero con un 40 % menos de tiempo
invertido a la semana” es momento de buscar soluciones a los pretextos que cada dia
perjudican nuestra salud pues a inactividad fisica esta haciendo que la poblacion sea
cada dia mas sedentaria que las tazas de enfermedades cardiovasculares, sobrepeso y
diabetes aumenten y las cifras son verdaderamente alarmantes los docentes de CF
deberiamos no solo ser los responsables de impartir conocimiento sino también

responsables en cuidar la salud de los estudiantes para prevenir enfermedades como
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las anteriormente nombradas debemos ser el ente que socialice informacién de
relevancia e impulse a que la sociedad active su cuerpo y mente haciendo algun tipo
de actividad fisica en este caso una de corta duracion pero de alta intensidad como es

el programa de entrenamiento HIIT.

Davila-Grisalez (2021), nos enfatiza que: “es importante utilizar el método
HIIT, pero tratando de implementar en lo posible medios de entrenamiento que se
puedan utilizar en las sesiones de educacidn fisica y que, ademas, presenten un alto
componente ladico y socio motriz, para crear una mayor motivacion de los

participantes”

Si bien tenemos conocimiento no cabe duda que en la hora de impartir clase
ya sea esta de educacion fisica o cualquier otra asignatura los estudiantes en su
mayoria jovenes y nifios tienen problema el déficit de atencion y aunque esta no es
una de las variables que estudiaremos preferimos evitar este tipo de inconvenientes y
por eso presentamos una propuesta de utilizar cosas y materiales llamativos para los
sujetos por ejemplo en ciertos de los ejercicios pueden utilizar el apoyo de sus
compafieros en otros materiales reciclables para evitar la contaminacién asi pues,
botellas con arena, maracas con latas, piedras que sirvan de peso y en si todo se lo
puede dejar a imaginacion de los docentes y estudiantes, también se pueden proponer
variables en cada rutina realizarlos en conjunto o solos, hacer la rutina acompafiada
con musica hacer simulaciones de actividades y por ende una variacion de la

actividad sin perder el objetivo al que el mismo este destinado .

Un dato muy relevante es el que nos da Garcia (2020), pues nos dice que “la
revision sistematica con meta analisis aporta evidencias de que el HIIT es un método
efectivo para aumentar el VO2max™ pues nos da una vista mas panoramica y nos
alienta a seguir empleando este tipo de entrenamiento pues la orientacion es la misma
tanto la de revisiones bibliograficas como la investigacion que estamos palpando los
resultados esperamos sean los mismos ya que queremos que el método de
entrenamiento HIIT incida en el rendimiento fisico de los estudiantes y los datos sean
reales pues una vez tabulados los datos veremos qué tan efectivo es el método y
determinada la intervencion de ocho semanas sabremos si el experimento arroja

resultados para determinadas cuestiones y cumplimiento de objetivos planteados
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Capacidades fisicas

Y bien empezaremos esta parte de la investigacion citando a Castillo (2021)
quien dice que “La relacion entre actividad fisica y capacidades fisicas se ha
establecido, a pesar de ello hace falta estudiar la intensidad y el tiempo destinado a

realizarla

Cuando hablamos de capacidades fisicas nos referimos netamente a las
capacidades de los érganos y tejidos del cuerpo humano pues el mismo se involucra
con ellos y mediante la actividad fisica la incidencia que esta provoca puede ser
analizada de diferente manera y desde diferentes ambitos por ello se explica que
debe ser estudiar el tiempo que se vaya a efectuar la actividad fisica o0 entrenamiento
dependiendo del caso en particular y por otro lado la intensidad como tal, para ello
veremos mas adelante algunos aportes de diversos autores que nos aclararan mas el

panorama de lo que es la capacidad fisica

Un aporte cientifico que no da Sanchez-Taint, (2017) es que: “La capacidad
fisica, principalmente el ejercicio aerébico, en un medio laboral, se asocia a mejor
calidad de vida. Siendo de mayor magnitud la mejora de la salud mental frente a la
salud fisica.” Analizando un poco mas el texto se podria decir que el ejercicio
aerobico es uno de los principales pilares para incidir en las capacidades fisicas pues
se detalla que el mismo se asocia a un bien estar fisico y mental pues veremos mas a
profundidad sus categorizaciones y esperamos la informacidn recopilada le sea util al

lector de esta investigacion.

Para la investigacion es fundamental sefialar que las capacidades fisicas
tienen una estrecha relacion con lo que consideramos actividad fisica pues es el
derivado de el mismo también podemos decir que la capacidad fisica tiene una union
con el ejercicio aerdbico pues es un medio inter relacional que se adapta a las
necesidad que el mismo tiene es decir mediante el ejercicio aerobico realizamos un
gasto de energia siendo este planificado o no y el mismo responde a la funcién
elemental que es el respirar pues estos dos convergen y dan un resultado ain mas

potencial que veremos a continuacion.
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Asi, podemos decir que las capacidades fisicas han sido clasificadas desde

diferentes puntos de vista segun los diferentes autores.
En este sentido, Gundlash distingue entre:
* Capacidades Condicionales: fuerza, resistencia y velocidad.
* Capacidades Coordinativas: agilidad, coordinacion y equilibrio.
En la misma linea, Genérelo y Tierz las dividen en dos grupos:
* Capacidades fisicas basicas: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.
« Capacidades fisicas resultantes: agilidad, coordinacion y equilibrio.
Esto es una descripcién textual de lo que nos dice Piqueras (2018).
Capacidades fisicas basicas o condicionales

Dejaremos al lector y quien quiera hacer uso de este trabajo la libertar de
escoger el nombre méas propicio para su trabajo pues son distintos nombres que
abarcan gran similitud en el tema que vamos a ahondar pues para Jimenez-Simon
(2021): “Las capacidades fisicas condicionales se definen como las caracteristicas
individuales de la persona, determinantes en la condicion fisica, fundamentadas en
las acciones mecénicas y en los procesos energéticos y metabolicos de rendimiento

de la musculatura voluntaria.”

Como podemos apreciar las capacidades fisicas basicas son los factores que
determinan como se encuentra la condicion fisica de los individuos pues el mismo al
estar relacionada con las acciones de movimiento mecénico del cuerpo y al estar a la
vez relacionadas con el gasto de energia lo que nos conduce a una inter relacion con

la actividad fisica.

Para Carrillo (2020): “Las capacidades fisicas condicionales se vinculan a la
posibilidad de realizar un movimiento en la menor cantidad de tiempo posible, de
vencer una resistencia gracias a la tension, de mantener un esfuerzo en el tiempo o de

alcanzar el maximo recorrido posible”
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Como tenemos entendido los lazos que unen a la condicion fisica y a las
capacidades fisicas son intrinsecas pues el uno depende del otro en otras palabras
podriamos decir que segun el desarrollo de las capacidades fisicas se podria lograr un
desarrollo también de la condicién fisica por ello vamos a estudiar una de las
capacidades y ver si la misma influye en un experimento que sera explicado también
no debemos asar por desapercibido que las capacidades fisicas condicionantes o
basicas tiene como objetivo lograr que la accion se efectué de manera potencial

haciendo uso de las habilidades motrices que se desarrollan a su vez.

En una de las fuentes que investigamos, Piqueras (2018), nos enfoca a un
texto que aclara que “Las capacidades fisicas basicas teniendo en cuenta el modelo
del “Procesamiento de la Informacion” de Marteniuk, son consideradas como un
conjunto de capacidades implicadas en los factores de ejecucion del movimiento y

que representan su aspecto cuantitativo.”

Si es de redundancia la ejecucién de un movimiento se relaciona con
actividad fisica ain mas cuando hablamos de capacidades fisicas por eso una
relacion de las dos variables que estudiamos y su convergencia de la una con la otra
segun sus categorias fundamentadas pero no solo son estudiadas y van encaminadas
al mismo rumbo sino que también tiene un aspecto cuantitativo el mismo que se
refiere a numero por lo que se podria decir son medibles y eso es lo que haremos
segun el planteamiento y a resolucion del problema pues veremos si efectivamente
esta investigacion aclara y da un aporte cientifico, continuaremos el avance con

subtemas que desglosan.

Valenzuela-Morales (2020), nos imparte informacién sumamente relevante
pues ¢l dice que “Las cuatro capacidades fisicas basicas (fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad) son cuatro pilares fundamentales para la adquisicion y
consecucion de otras capacidades o habilidades mas complejas y superiores y para

realizar ejercicios o actividades.”

En un anélisis mas minucioso podemos decir que la division de la misma es
adquirida conforme van pasando los afios y las mismas se desarrollan y hasta
perfeccionan hasta cierto punto en las unidades educativas o centros de

entrenamiento ahora la utilizacion de las mismas estan relacionadas pues se efectlian
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mas de una de ellas en determinadas acciones deportivas de entrenamiento o en el
diario vivir es decir, la fusién de las divisiones logra hacer que las actividades
puedan surgir de mejor manera a mas complejas o lograr que se combinen en un

desarrollo mas integral de las persona.

Analizaremos un poco mas a profundidad una de las divisiones de las
capacidades bésicas antes de centrarnos netamente en la categoria micro de la
variable y citaremos a Vite (2020), que informa que “Uno de los indicadores de las
capacidades fisicas que normalmente son controlados en la educacion fisica en todos

los niveles docente-educativos es la resistencia-fuerza”

Si nos involucramos en el sentido de docentes podemos apreciar que
verdaderamente los controles y las actividades que se realizan son fundamentalmente
a la resistencia pues simples juegos o actividades ludicas son encaminadas a
proyectar mejoras en el rendimiento fisico de los estudiantes también vamos a
analizar el Gltimo punto de esta investigacion la cual es el rendimiento fisico ya que
se deriva de este subtema que hemos analizado el cual es las capacidades fisicas

basicas o condicionantes.
Rendimiento fisico

Empezaremos la investigacion de la segunda variable con una cita de Barbosa
(2018), quien nos dice que “El deporte y la actividad fisica son factores que influyen
positivamente en la salud fisica: prevencion en riesgos cardiovasculares,
enfermedades cronicas, obesidad, cancer, osteoporosis y enfermedades degenerativas
como la demencia y la enfermedad Alzhéimer; y en la salud mental: ansiedad,
depresién y disminucion del estrés; mejora en las capacidades cognitivas, habilidades

sociales, auto concepto y resistencia”

No nos cabe duda que una de las actividades que debemos lograr como
docentes es logar el desarrollo de los estudiantes en todos los ambitos pues la parte
fisica esta estrechamente relacionada con la conectividad de alli depende la correcta
ejecucion y desarrollo de la actividad que planteemos pues también las mismas
deben estar dirigidas a que mejore o mantengan las capacidades condicionales tales

como velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad. Y como sabemos esta investigacién
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estd estructurada a estudiar el rendimiento y su valoracion para saber si una
intervencion presentada con posterioridad puede incidir en el mismo esperando asi
resultados positivos pues hipotéticamente esto podria generar alguna reaccién en los

estilos de vida de la muestra a estudiar.

“Cada profesor de Educacion Fisica de cualquier nivel de ensefianza debe
tener en consideracion los componentes de la carga fisica para poder dosificar bien
los ejercicios y lograr el rendimiento esperado si afectar la salud de los practicantes.

Un aporte interesante que nos lo dan (Milian, Estupifian, & Pairo, 2019)

Si bien consideramos que cada individuo tienes necesidades particulares si
hay algo de debemos englobar es que en general se busca el bien estar fisico y mental
de los estudiantes ahora si desglosamos parte del parrafo cuando nos referimos a
cargas fisicas, estamos hablamos de frecuencia cardiaca, consumo de oxigeno y
energia por eso las dosificaciones deben estar sumamente persuadidas a que la
actividad fisica no sea un ajetreante sino una actividad lGdica que pueda ser de
disfrute que los estudiantes se sientan libres y emocionados por la practica deportiva
asi pues podrian logar un rendimiento esperado mejorando su salud y dandole

mayores condiciones de mejora y bien estar en ellos mismo.

Para Simon-Diaz (2019): “El rendimiento fisico es la capacidad para realizar
actividades fisicas y se considera una variable mediadora de la situacion funcional de
la persona. La fuerza muscular ha demostrado ser un buen marcador de rendimiento
fisico.” No hay duda del texto que hemos leido pues una persona en estado fisico
deplorable realiza actividades cotidianas con un poco mas de dificultad que una
persona que por el contrario tiene un buen estado fisico, de igual manera la fuerza
muscular es un marcador y claro como se dijo en textos anteriores de la variable
independiente el plan de entrenamiento va dirigido a multiples beneficios en el cual

si se encuentra el desarrollo de la fuerza como tal y otros mas.

Ojeda-Aravena y Herrera- Valenzuela (2020): Nos dicen que “Los
entrenadores pueden considerar estrategias para disminuir la masa grasa y mantener
la masa muscular para optimizar el rendimiento” entonces este parrafo nos da a
entender que la masa grasa de un individuo incide en el rendimiento fisico puesto a

gue a la masa grasa se la asocia con patologias cardiovasculares y la obesidad pese a
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que no somos entrenadores nosotros como personal docente debemos utilizar el
pequefio peldafio que disponemos como iniciadores deportivos pues debemos
despertar el interés en los estudiantes e impulsar a que realicen algun tipo de deporte
0 que ellos realicen algun tipo de actividad fisica sin importar cuél sea esta pues la
misma ayuda a al movimiento de musculos y articulaciones asi como también tiene

una incidencia en el rendimiento fisico.
1.2. OBJETIVO GENERAL

Determinar la incidencia del HIIT en el rendimiento fisico de los estudiantes de
Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa Joaquin Lalama de la ciudad

de Ambato durante el periodo abril — septiembre 2022.
OBJETIVO ESPECIFICO 1:

Diagnosticar el nivel inicial de rendimiento fisico de los estudiantes de Bachillerato
General Unificado de la Unidad Educativa Joaquin Lalama de la ciudad de Ambato

durante el periodo abril — septiembre 2022.
OBJETIVO ESPECIFICO 2:

Evaluar el nivel de rendimiento fisico posterior a la aplicacion de un programa
basado en el HIIT en los estudiantes de Bachillerato General Unificado de la Unidad
Educativa Joaquin Lalama de la ciudad de Ambato durante el periodo abril —
septiembre 2022.

OBJETIVO ESPECIFICO 3:

Analizar las diferencias entre el nivel inicial de rendimiento fisico y posterior a la
aplicacion de un programa basado en el HIIT en los estudiantes de Bachillerato
General Unificado de la Unidad Educativa Joaquin Lalama de la ciudad de Ambato
durante el periodo abril — septiembre 2022.
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CAPITULO Il

METODOLOGIA
2.1 MATERIALES

Tabla 1l

Recursos humanos

Tutor: Esp. Lenin Esteban Loaiza Davila. PhD.

Autor: Bryan Josué Almagro Valdez

Personal docente y estudiantes de la unidad educativa ” Joaquin Lalama”

Tabla 2.

Recursos tecnoldgicos

RECURSOS TECNOLOGICOS

Computador

Celular

Cronometro

Parlante

Tabla 3

Recursos materiales

RECURSOS MATERIALES

Programa De Entrenamiento

Cuaderno

Esferos

Hojas De Test

Nomina De Estudiantes
Cinta
Pito
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Tabla 4.

Recursos econdmicos

RECURSOS ECONOMICOS

Electricidad

Internet

Transporte

2.2 METODOS
Disefio de estudio

El presente estudio trabajo de investigacion respondid a un enfoque
“cuantitativo” de tipo de investigacion por finalidad “basica”, por disefio “pre-
experimental”, por alcance “explicativo”, por fuente de obtencion de datos “de
campo” y de corte “longitudinal”. Se aplicaron los métodos “analitico- sintético”
para el desarrollo de la fundamentacion tedrica y el “hipotético deductivo” para el

desarrollo de la parte practica experimental y desarrollo de los resultados del estudio.
Poblacion y muestra de estudio

La poblacién de estudio estuvo conformada por un total de 245 estudiantes de
Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa Joaquin Lalama, a través de
un muestreo no probabilistico por conveniencia del investigador se seleccion6 a una

muestra de 48 estudiantes entre el género masculino y femenino.

Técnica e instrumentos de investigacion

La técnica aplicada fue la encuesta y como instrumento el test de Course
Navette: El objetivo de esta prueba es evaluar la capacidad cardio respiratoria a
través de un test de campo indirecto e incremental de ida y vuelta en una distancia de
20 metros hasta el agotamiento. Este test fue desarrollado por el Dr. Léger en 1988y
desde entonces se ha usado en méas de 100 estudios en nifios y adolescentes. En el

protocolo original el nifio se desplaza de una linea a otra situadas a 20 metros de
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distancia y haciendo el cambio de sentido al ritmo indicado por una sefial sonora que

ird acelerandose progresivamente (Cadenas-Sanchez, 2022).

Tabla 5.
Tabla de test de COURSE NAVETTE

1 7 7 8,5 8,47 140 140 1:08
2 8 15 9 8 160 300 2:12
3 8 23 9,5 7,58 160 460 312
4 9 32 10 7,21 180 640 4:17
5 9 41 10,5 6,86 180 820 5:19
6 10 51 11 6,55 200 1020 6:24
7 10 61 11,5 6,26 200 1220 7:27
8 11 72 12 6 220 1440 8:27
9 11 83 12,5 5,76 220 1660 9:30
10 11 94 13 5,53 240 1880 10:31
11 12 106 13,5 5,33 240 2120 11:35
12 12 118 14 5,14 240 2360 12:37
13 13 131 14,5 4,97 260 2620 13:42
14 13 144 15 4,80 260 2880 14:44
15 13 157 15,5 4,65 260 3140 15:44
16 14 171 16 4,50 280 3420 16:47
17 14 185 16,5 4,36 280 3700 17:48
18 15 200 17 4,24 280 4000 18:52
19 15 215 17,5 4,11 300 4300 19:54
20 16 231 18 4,00 320 4620 20:54
21 16 247 18,5 3,89 320 4940 21:56

Con el objetivo de categorizar a la muestra de estudio en niveles de rendimiento
fisico y tomando como referencia los parametros del test de Course Navette, sobre
todo los niveles de velocidad alcanzados por la distancia recorrida y tiempo
ejecutado, se construyd baremos especificos en una escala del 1 al 10 con referencia
estadistica de los percentiles 33 y 66 (tabla 6).

Tabla 6.

Baremos de categorizacion de niveles de rendimiento fisico basados en él test de
Course Navette

Niveles de

rendimiento Minimo Maximo

fisico
Bajo 1 4
Medio 5 6
Alto 7 10
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Procedimiento de recoleccion de informacion
La investigacion se realiz6 bajo el siguiente procedimiento:

- Recoleccion de los datos iniciales de la aplicacion del instrumento de
investigacion en el periodo PRE intervencion.

- Aplicacion de la propuesta de intervencion basada en el sistema HIIT dentro
de las clases de Educacion Fisica (Anexo 1).

- Recoleccion de los datos de la aplicacion del instrumento de investigacion, en
el periodo POST intervencion.

- Anadlisis estadistico de los datos obtenidos.
Hipotesis de investigacion
En la presente investigacion se plantearon las siguientes hipdtesis a ser verificadas

HO: El HIIT NO INCIDE en el rendimiento fisico de los estudiantes de Bachillerato

General Unificado.

H1: El HIIT INCIDE en el rendimiento fisico de los estudiantes de Bachillerato

General Unificado.
Tratamiento estadistico de los resultados de la investigacion

El proceso de tratamiento estadistico de los resultados de la investigacion se
realizo aplicando el software SPSS version 25. Realizando en primer lugar una
caracterizacion de la muestra de estudio a través de un andlisis frecuencial y
porcentual de las variables cualitativas (sexo) y un analisis descriptivo de valores
medios y desviaciones estandares para las variables cuantitativas (edad, peso y
estatura), de igual manera se realizo una prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, que
determino la aplicacion de la prueba no paramétrica U de Mann-Whitney y
paramétrica de T-Student en ambos casos para muestras independientes que
determinaron la diferencias significativas en estas variables de caracterizacion entre

los grupos por sexo.

La verificacion de la muestra de estudio se realizé a través de la prueba no
paramétrica de Wilcoxom para muestras relacionadas, que permitio verificar las

hipdtesis de estudio.
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CAPITULO 11l

RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

En este capitulo se presentan los resultados del estudio planteado, en base a
los objetivos determinados, la aplicacion de las técnicas e instrumentos de
investigacion seleccionados, comenzando con un proceso de caracterizacion de la

muestra de estudio.
Caracterizacion de la muestra de estudio

El proceso de caracterizacion de la muestra de estudio se realizd en base a las
variables del sexo, edad, peso y estatura, obtenidos en la etapa inicial del proceso
investigativo (tabla 7).

Tabla7

Caracterizacion de la muestra de estudio

Masculino Femenino Total
Variables (n=22 - 45,8%) (n=26 — 54,2%) P (n=48 - 100%)
M DS+ M DS+ M DS+
Edad (afios) 17,23 1,07 16,65 0,80 0,0561* 16,92 0,96
Peso (kg) 59,73 15,77 58,19 9,35 0,975* 58,90 12,58
Estatura (m) 1,63 0,08 1,59 0,08 0,119* 161 0,08

Nota. Analisis estadistico SPSS: valores medios (M) con sus desviaciones estandares

(DSz); Diferencias significativas en un nivel de P>0,05(*)

El proceso de caracterizacion de la muestra de estudio determino que, en
relacion a la variable del sexo, el mayor porcentaje de la muestra de estudio se
encontraba en el grupo de sexo femenino, siendo mayor en 8,4% en relacion al grupo

de sexo masculino.

En relacién a la variable de la edad, el valor medio del grupo de sexo

masculino fue mayor en 0,58 afios mas que el grupo de sexo femenino, en la variable
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del peso fue mayor en 1,54 kg y la en la variable de la estatura en 0,04 m, en las tres
variables no se encontraron diferencias significativas de tipo estadistico, con valores
de significacion en un nivel de P>0,05, lo que permitio determinar que el grupo de
sexo masculino estadisticamente fue igual en todas las variables analizadas al grupo

de sexo femenino.
Resultados por objetivo

En base a los objetivos planteados para el proceso investigativo, se aplico el

instrumento seleccionado en cada periodo de estudio bajo las mismas condiciones.

Resultados de diagnoéstico del nivel inicial de rendimiento fisico de los

estudiantes de Bachillerato General Unificado

El desarrollo del objetivo de diagnosticar el nivel inicial de rendimiento fisico
en la muestra de estudiantes, se realiz6 aplicando el test de Course Navette descrito
en la metodologia de investigacion, el cual registro diferentes variables de datos
como las rectas realizadas y acumuladas, la velocidad desarrollada, la distancia

recorrida y el tiempo acumulado durante la prueba (tabla 8).

Tabla 8.

Resultados de la aplicacién del test de Course Navette en la muestra de estudio
periodo PRE intervencion

Test de Course Navette N Minimo Maximo Media DeS\{lauon
estandar
Rectas recorridas 7 10 8,44 +0,82
Rectas acumuladas 7 61 27,69 +14.,65
Velocidad x rectas (m/s) 48 8,5 11,5 9,677 0,80
Distancia recorrida (m) 140 200 168,75 +16,45
Distancia acumulada (m) 6,4 1220 408,55 +358,22
Tiempo acumulado 108 727 350 +1,64
(min)
Nivel de velocidad 1 . 335 +150
alcanzada

Los resultados alcanzados con la aplicacion del instrumento de investigacion,

permitieron categorizar a la muestra de estudio en niveles de rendimiento fisico para
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el periodo PRE intervencion, tomando como referencia los baremos construidos para
el efecto (tabla 9).

Tabla9

Niveles de rendimiento fisico en la muestra de estudio periodo PRE intervencion

Niveles de ] ]
L. L. Frecuencia  Porcentaje
rendimiento fisico
Bajo 37 77,1
Medio 11 22,9
Total 48 100,0

En periodo PRE intervencion el mayor porcentaje de la muestra de estudio se
encontr6 en un nivel bajo de rendimiento fisico y un porcentaje un cercano al 20% en

un nivel medio de rendimiento fisico.

Resultados de la evaluacion del nivel de rendimiento fisico posterior a la
aplicacion de un programa basado en el HIIT en los estudiantes de Bachillerato

General Unificado

El desarrollo del objetivo de evaluar el nivel de rendimiento fisico en la
muestra de estudio, posterior a la aplicacién de un programa basado en el HIIT, se
realiz aplicando bajo las mismas condiciones que el periodo anterior el test de
Course Navette (tabla 10).

Tabla 10

Resultados de la aplicacion del test de Course Navette en la muestra de estudio
periodo POST intervencion

Test de Course Navette N Minimo Maéaximo Media DesYlacmn
estandar
Rectas recorridas 8 11 9,83 +0,99
Rectas acumuladas 23 94 56,42 +22.89
Velocidad x rectas (m/s) 48 9,5 13 11,22 +1,11
Distancia recorrida (m) 160 240 198,75 123,12
Distancia acumulada (m) 560 1900  1140,83 +447,69
Tiempo acumulado 044 930 564 2,61
(min)
Nivel de velocidad 3 10 6.44 221
alcanzada
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Los resultados alcanzados con la aplicacion del instrumento de investigacion
posterior a la intervencion de un programa basado en el HIIT, permitieron de igual
manera categorizar a la muestra de estudio en niveles de rendimiento fisico para el

periodo POST intervencion (tabla 11).

Tabla 11

Niveles de rendimiento fisico en la muestra de estudio periodo POST intervencién

Niveles de . .
. .. Frecuencia  Porcentaje
rendimiento fisico
Bajo 12 25,0%
Medio 20 41,7%
Alto 16 33,3%
Total 48 100%

En periodo POST intervencion el mayor porcentaje de la muestra de estudio
se encontrd en un nivel medio de rendimiento fisico, seguido de un grupo menor en

8,8% de este en un nivel alto y en 8,3% de este ultimo en un grupo de nivel bajo.

Resultados del anélisis de las diferencias entre el nivel inicial de rendimiento
fisico y posterior a la aplicacion de un programa basado en el HIIT en los

estudiantes de Bachillerato General Unificado

El analisis de diferencias presentadas en los periodos de estudio, se realizo en
dos fases, primero determinando la diferencia de caracter aritmética entre los
resultados de los parametros del test de Course Navette del periodo POST y PRE

intervencion (tabla 12).

Tabla 12

Diferencia de resultados entre los periodos POST y PRE intervencion de los
parametros del test de Course Navette en la muestra de estudio

Test de Course Navette N Minimo Maximo Media DeS\{lacmn
estadndar
Rectas recorridas 1 2 1,40 +0,49
Rectas acumuladas -8 43 28,73 +12,05
Velocidad x rectas (m/s) 1 2 1,54 +0,41
Distancia recorrida (m) 20 40 30 +10,11
Distancia acumulada (m) -160  1433,60 732,28 +373,51
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Tiempo acumulado

. -6,83 4,15 2,14 +2 .99
(min)
Nivel de velocidad ) 4 308 +0.82
alcanzada

El andlisis de diferencias de resultados de los parametros del test de Course
Navette, determino una diferencia positiva entre los parametros del instrumento
aplicado, con un aumento significativo sobre todo en la distancia y tiempo

acumulados y el nivel de velocidad alcanzada.

La segunda fase se basdé en analizar las modificaciones de niveles de
rendimiento fisico presentados por la muestra de estudiantes en los diferentes

periodos de estudio (tabla 13).

Tabla 13

Analisis de modificaciones de niveles en los periodos PRE y POST intervencion por
la muestra de estudio

Nivel de Nivel de rendimiento fisico
rendimiento POST intervencion
.. Total
fisico PRE ] ]
. . Bajo Medio Alto
intervencion
Bajo 12 20 5 37
Medio 0 0 11 11
Total 12 20 16 48

El analisis de modificaciones de niveles en los periodos de estudio, evidencio
que en el periodo PRE intervencion en un nivel “bajo” de rendimiento fisico se
encontraron 37 estudiantes que representaban el 77,1% de toda la muestra de estudio,
para el periodo POST intervencion el 32,4% de estos (37) se mantuvieron en el
mismo nivel “bajo”, el 54,1% (20) subi6 a un nivel “medio” y un 13,5% (5) a un
nivel “alto” de rendimiento fisico. Los estudiantes que se encontraron en un nivel
“medio” en el periodo PRE intervencion, posterior a esta, se mantuvieron en el

mismo nivel de rendimiento fisico.
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3.2 VERIFICACION DE HIPOTESIS

La verificacion de las hipdtesis de investigacion, se realizd aplicando en
primer lugar una prueba de normalidad de Shapiro-Wilk para los parametros
cuantitativos presentados en el test de Course Navette en los periodos PRE y POST
intervencion, la cual determino una anormalidad en su distribucion, para lo cual se
debi¢ aplicar la prueba no paramétrica para muestras relacionadas de Wilcoxon
(tabla 14).

Tabla 14

Analisis estadistico de verificacion de hipotesis de estudio

Periodo PRE Periodo POST

Parametros . L i L,
de Course Navette N intervencion Intervencion P

test M DSt M DSt
Rectas recorridas 8,44 0,82 9,83 0,99 0,000*
Rectas acumuladas 2769 1465 56,42 22,89 0,000*
Velocidad x rectas (m/s) 9,68 0,80 11,22 1,11  0,000*
Distancia recorrida (m) 48 168,75 16,45 198,75 23,12 0,000*
Distancia acumulada (m) 408,55 358,22 1140,83 447,69 0,000*
Tiempo acumulado (min) 3,50 1,64 5,64 2,61 0,000*
Nivel de velocidad alcanzada 3,35 1,59 6,44 2,21 0,000*

Nota. Diferencias significativas en un nivel P<0,05 (*)

La prueba estadistica aplicada, permitié evidenciar un valor de significacion en un
nivel de P<0,05, determinando la existencia de diferencias significativas en todos los
parametros del test de Course Navette entre los periodos PRE y POST intervencion,

lo cual permitié aceptar la hipdtesis alternativa de la investigacion que afirma:

H1: El HIIT INCIDE en el rendimiento fisico de los estudiantes de Bachillerato

General Unificado.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 CONCLUSIONES

» En el presente trabajo se realizd un diagnostico inicial a los estudiantes de

bachillerato general unificado de la unidad educativa “Joaquin Lalama” pues
se necesitaba conocer el nivel de rendimiento fisico que tenian los
estudiantes, previo a un programa de entrenamiento intervalado de alta
intensidad el mismo que determino que la muestra de estudio se encontraba
en un estado de rendimiento fisico bajo por su rendimiento en el test de
Course Navette.

También se evalud a la misma muestra de estudios posterior a haber realizado
un programa de entrenamiento HIIT por el lapso 45 min al dia, dos veces por
semana, en un tiempo de ocho semanas de intervencion el mismo que
determino que el mayor porcentaje de la muestra de estudio se encontraba en
un nivel medio y alto de rendimiento fisico.

Finamente se analizaron las diferencias del rendimiento fisico inicial y
posterior a una intervencion HIIT el mismo que segun los datos obtenidos nos
demostrd que el programa de entrenamiento de alta intensidad hizo que los
estudiantes de Bachillerato General Unificado de la Unidad Educativa
Joaquin Lalama de la ciudad de Ambato tengan una mejora en su rendimiento
fisico pues los datos obtenidos acorde denoto una mejora significativa a nivel

descriptivo y estadistico.

4.2 RECOMENDACIONES

Se precisa recomienda que se obtengan datos diagnésticos para una poder
valuar los datos que se desean obtener pues los mismos nos van a ayudar a
tener informacion de como se encontraba una persona antes de una
intervencion sin importar la indole para asi poder analizar las diferencias que
han existido durante ese periodo

Posteriormente Se recomienda que las explicaciones de los ejercicios a

realizar y la ejecucion de los mismos sean explicados de vos clara y con un
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tono de vos fuerte para que se pueda escuchar y no haya dudas en los
estudiantes

También podemos recomendar trabajar en espacios abiertos y alternar los
lugares donde se realiza la actividad pues hay una mejora de caracter si se
alterna el ambiente donde se esta trabajando y habra una colaboracion plena
de los estudiantes y del personal docente tanto de la unidad educativa como al
tutor cuando haya algun tipo de dificultad en una rutina de ejercicios o

tabulacion de datos
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ANEXQOS

PROPUESTA DE INTERVENCION DE UN PROGRAMA BASADO EN EL
HIT

Para la intervencion con el programa de entrenamiento HIIT se realizard
durante un periodo de 8 semanas de 2 a 3 sesiones 3 tipos de ejercicios
respectivamente divididos y supervisados que cumplan el intervalo correspondiente

como Se muestra a continuacion

EJERCICIOS DESCRIPCION

Burpees I} Burpees

Con este ejercicio se busca el movimiento de los

brazos piernas abdomen espalda y pecho pues los

Burpees no son méas que la union de las flexiones
de pecho la sentadilla y un salgo con este ejercicio
se espera medir, mejorar 0 mantener la resistencia

anaerdbica del sujeto practicante

Mountain climber

12'; Es un ejercicio que implica el movimiento de

varios grupos musculares pues el mismo es una
Af:‘ combinacién de plancha isométrica y la elevacion

. de las rodillas es una accion en la cual se trabaja
con el propio peso del cuerpo y se intenta

ejemplificar una escalada de montafia pues de ahi
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viene su nombre a este ejercicio anaerobico.

Polichinelas

También se las puede denominar como salto de
tijeras ya que el ejercicio nos muestra esta figura al
momento de efectlalo este clasico ejercicio
consiste en abrir y cerrar las piernas y brazos
mientras saltas este tipo de ejercicio sirve para
mejorar la resistencia y la respiracion efectuarlo es
tan sencillo y muy beneficioso pues tres minutos
son mas que suficientes para comenzar a sentir su

efecto.

Abdominales.

En este caso solo emplearemos el abdominal
crunch en el cual consiste en recostarse en el suelo
0 colchoneta para posteriormente unir las rodillas
y el pecho haciendo presion en el abdomen
involucrando brevemente la espalda para realizar
el esfuerzo necesario es ideal para fortalecer el

abdomen.

Carreras en el sitio.

El mismo es un ejercicio tan sencillo como correr
pues ya su nombre lo dice se fetua una simulacion
de correr, pero sin moverse del sitio usando el
peso corporal trabajando varios grupos musculares
coordinando las manos y los pies este ejercicio

implica el trabajo de carios grupos musculares
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como son los cuadriceps, isquiotibiales, gluteos,

pantorrillas, abdomen y hombros.

Flexiones.

La flexiobn de codos o también la conocida
lagartija es un ejercicio que consiste en casi
recostarse en el suelo boca abajo, pero sin tocar
mas que con las putas de los pies y las palmas de
las manos y de ahi subir el cuerpo usando la fuerza
de nuestros brazos manteniendo un aplancha con
el mismo haciendo asi que se fortalezcan los

brazos abdomen y piernas

LAY YL g

Saltos de longitud

;"V Un ejercicio tomado de las pruebas de atletismo en

el cual consiste en impulsarse con las piernas y

recorrer la mayor distancia posible en un plano
horizontal fortaleciendo asi las piernas y

empleando un gesto técnico de bazos

Caminata de cangrejo

El ejercicio empieza sentado en el suelo, con las
palmas de las manos apoyadas hacia atras y en los
laterales del cuerpo, y los pies apoyados en el suelo
también. A partir de esta posicion tenemos que
desplazarnos hacia atras utilizando Unicamente las

manos y los pies como Unico apoyo.
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, 2 Sentadillas

Q,,,,- La sentadilla o cuclillas es uno de los ejercicios
% basicos del entrenamiento de fuerza. Trabaja
directamente los muasculos de muslo, masculos de
la cadera y gluteos, y fortalece los huesos,

ligamentos y tendones de piernas y caderas.

Simulacion de salto de cuerda

Saltando de la misma manera que si la tuvieras.

Imaginate que la estas sujetando y que en cada salto

pasa por debajo de ti. Intenta mantener la

coordinacion y la tension en los brazos.

Una vez explicados y determinados los ejercicios y las rutinas que se llevaran
a cabo para el experimento nos enfrascaremos a las determinaciones de tiempo-
rendimiento, la explicacion se encuentra detallada de formas las entendible en la

tabla continua en la cual se presenta una serie 35/35

FASE EJERCICIO DURACION

e 3 min. Caminando
e 2 min. Trote )
CALENTAMIENTO 10 min.
e 2 min. Corriendo

e 1 min. Caminando
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> 10 intervalos de 30

seg. En alta
intensidad
TRABAJO HIIT » 10 seg. De | 20 min.
recuperacion
(En cada uno de los
ejercicios)
VUELTA A LA CALMA « 3 min. de trote 5 min

% 2 min. Caminando

TOTAL, DE TIEMPO DE
ENTRENAMIENTO

35 min/ una hora clase
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Estructura y explicacion de ejercicios

SEMANA 1

Dial

Al tratarse del primer dia los estudiantes realizaran una serie
de 30/30 en la cual se tomaran como referencia los ejercicios
detallados y explicados anteriormente, en esta ocasion los
gjercicios a efectuarse seran los polichinelas, y sentadillas.

Dia 2

Al tratarse del primer dia los estudiantes realizaran una serie
de 30/30 en la cual se tomaran como referencia los ejercicios
detallados y explicados anteriormente, en esta ocasion los
gjercicios a efectuarse seran las, caminata de cangrejo y

simulacion de salto de cuerda.

SEMANA 2

Dia 3

Los estudiantes realizaran una serie de 30/30 en la cual se
tomaran como referencia los ejercicios detallados y
explicados anteriormente, en esta ocasion los ejercicios a

efectuarse seran las abdominales, saltos de longitud

Dia 4

Los estudiantes realizaran una serie de 30/30 en la cual se
tomaran como referencia los ejercicios detallados y
explicados anteriormente, en esta ocasion los ejercicios a

efectuarse seran los Burpees y flexiones.
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SEMANA 3

Dia5

Los estudiantes realizaran una serie de 30/30 en la cual se
tomar&n como referencia dos de los ejercicios detallados y
explicados anteriormente, en esta ocasion los ejercicios a

efectuarse seran las carreras en el sitio, sentadillas.

Dia 6

Los estudiantes realizaran una serie de 30/30 en la cual se
tomardn como referencia los ejercicios detallados y
explicados anteriormente, en esta ocasion los ejercicios a

efectuarse sera el mountain climber, abdominales.

SEMANA 4

Dia 7

Los estudiantes realizaran una serie de 30/30 en la cual se
tomaran como referencia dos de los ejercicios detallados y
explicados anteriormente, en esta ocasion los ejercicios a

efectuarse seran los Burpees y simulacion salto de cuerda.

Dia 8

Los estudiantes realizaran una serie de 30/30 en la cual se
tomaran como referencia dos de los ejercicios detallados y
explicados anteriormente, en esta ocasion los ejercicios a

efectuarse seran las polichinelas y flexiones.

Dia 9

Los estudiantes realizaran una serie de 30/30 en la cual se
tomaran como referencia dos de los ejercicios detallados y

explicados anteriormente, en esta ocasion los ejercicios a
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SEMANA 5

efectuarse seran la carrera en el sitio y salto de longitud.

Dia 10

Los estudiantes realizaran una serie de 30/30 en la cual se
tomaran como referencia dos de los ejercicios detallados y
explicados anteriormente, en esta ocasion los ejercicios a

efectuarse seran las, sentadillas y polichinelas.

SEMANA 6

Dia 11

Los estudiantes realizaran una serie de 30/30 en la cual se
tomaran como referencia dos de los ejercicios detallados y
explicados anteriormente, en esta ocasion los ejercicios a

efectuarse seran los Burpees y mountain climber.

Dia 12

Los estudiantes realizaran una serie de 30/30 en la cual se
tomaran como referencia dos de los ejercicios detallados y
explicados anteriormente, en esta ocasion los ejercicios a

efectuarse seran las, caminata de cangrejo, abdominales.

SEMANA 7

Dia 13

Los estudiantes realizaran una serie de 30/30 en la cual se
tomaran como referencia dos de los ejercicios detallados y
explicados anteriormente, en esta ocasion los ejercicios a

efectuarse seran las polichinelas y sentadillas.

Dia 14
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Los estudiantes realizaran una serie de 30/30 en la cual se
tomaran como referencia dos de los ejercicios detallados y
explicados anteriormente, en esta ocasion los ejercicios a

efectuarse seran las y simulacion de salto de cuerda.

SEMANA 8

Dia 15

Los estudiantes realizaran una serie de 30/30 en la cual se
tomar&n como referencia dos de los ejercicios detallados y
explicados anteriormente, en esta ocasion los ejercicios a

efectuarse seran los saltos de longitud y carrera de sitio.

Dia 16

Los estudiantes realizaran una serie de 30/30 en la cual se
tomaran como referencia dos de los ejercicios detallados y
explicados anteriormente, en esta ocasion los ejercicios a
efectuarse seran los Burpees, flexiones, simulacion de

saltos de cuerda.
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