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. INTRODUCCION

El entrenamiento intervélico de alta intensidad, también conocido como HIIT, se caracteriza por
series repetidas de esfuerzointenso seguidas de periodos de recuperacidon, mismas que variaran
acorde a la intensidad planificada (1), se ha consolidado como una de las modalidades de
preparacion fisica masinfluyentes enlos ultimos afios. Su aplicacién se ha masificado gracias asu
capacidad parageneraradaptaciones fisioldgicas significativas en un menorvolumen de tiempoen
comparacion con el entrenamiento continuo de moderada intensidad, permitiendo consolidarse
como un protocolo muy eficaz y eficiente para la optimizacion del rendimiento deportivo. En
deportes de naturaleza intermitente como el futbol, donde se caracteriza por patrones aciclicos,
realizar acciones explosivas y recuperarse rapidamente es crucial, la aplicacién de metodologias

eficientes como el HIIT resulta de especial relevancia (2).

Lapoblacion de este estudio, futbolistas de 15afios, se encuentra en una etapa critica del desarrollo
fisico y fisiolégico. Durante esta fase, conocida como la adolescencia media, se producen
adaptaciones aceleradas en los sistemas cardiovascular, musculary hormonal que sientan lasbases
del rendimiento atlético futuro. El Consumo Maximo de Oxigeno VO,max, variable principaldeeste
estudio, esunindicadorfundamental de |a capacidad aerdbicay estd directamente relacionadocon
lahabilidad de un futbolista parasosteneresfuerzos repetidos de altaintensidad duranteunpartido
(3).Se postulaque laaplicacion de un programade HIIT, al inducirun alto estrés metabdlico, podria
estimular mejoras significativas en el VO2max, optimizando asi la capacidad de rendimiento y

recuperacién en esta poblacidn especifica.

La evidencia cientificaactual respalda de forma consistente los beneficios del HIIT paramejorarla
capacidad cardiorrespiratoria en diversas poblaciones. Investigaciones como las de Faude, Steffeny
Mevyer (4) asi como Stoggl y Sperlich (5) han demostrado que el ejercicio intermitente mejora el
VO,max incluso en deportistas bien entrenados y han propuesto modelos para su categorizaciony
aplicacidon. Sinembargo, laliteraturatambién sefialaque, si bien el HIIT es un componente esendial
del entrenamiento, ladistribucién dptimade laintensidad y la prescripcién especifica para atletas
de resistenciajévenesaun noestandel todo claras. Estudios recientes en futbolistas juvenileshan
explorado sus efectos, pero a menudo en rangos de edad mas amplios o con protocolos muy

variados, lo que evidencia la necesidad de investigaciones mas especificas.



El conflicto de conocimiento reside en la brecha existente entre la popularidad y la aplicacion
generalizada del HIIT en el deporte juvenil y la falta de protocolos estandarizados y validados
cientificamente para poblaciones tan especificas como los futbolistas varones de 15 afios.Losdubes
y entrenadores amenudo implementan programas de HIIT de maneraempirica, sin evidenciaclara
sobre su impacto real en el VO,max en esta etapa formativa. Esta situaciéon genera una
incertidumbre: ¢estamos aplicando las cargas de entrenamiento mas efectivas y seguras para
maximizar el desarrollo a largo plazo de los atletas, o podriamos estar arriesgando su salud con

protocolos no adaptados a sus caracteristicas fisioldgicas?

Il.  OBJETIVO GENERAL

Evaluar los efectos de un programa de entrenamientointervélico de altaintensidad (HIIT) de 6a8
semanas sobre el consumo maximo de oxigeno (VO.max) en futbolistas varones de 15 afios

pertenecientes al Club Deportivo ISM.

ll.  JUSTIFICACION

La presente investigacion se realiza con el propdsito de analizar y validar la aplicacién del
entrenamiento intervalico de alta intensidad en el contexto del futbol formativo. Si bien el
entrenamiento intervélico de altaintensidad (HIIT) es una metodologiaampliamente estudiaday
utilizada, resulta pertinente examinar sus efectos especificos y los protocolos mas adecuados en
futbolistas adolescentes de 15 afios, una etapa crucial para el desarrollo atlético alargo plazo (6).
Este estudio no pretende generar conocimiento cientifico novedoso, sino confirmary respaldar,en
unapoblacién concreta, los hallazgos previamente documentados enlaliteratura, ofreciendo una

base contextualizada para la toma de decisiones en el ambito del entrenamiento deportivo.

El desarrollo de estainvestigacidon puede representar un aporte significativo para multiplesactores.

Para los entrenadores y preparadores fisicos, los resultados permitiran contar con evidencia
aplicadasobre laimplementacién de un programade HIIT orientado a mejorar de manera eficiente

y segura el consumo maximo de oxigeno (VO,max), unindicador clave del rendimiento aerdbicoen



el futbol (7). Esto contribuira a disefiar planificaciones fundamentadas en evidencia previamente

respaldada por la literatura cientifica.

Paralos clubes deportivos y academias de formacién, como el Club Deportivo ISM, disponer de
intervenciones evaluadas en su propio contexto fortalece la aplicacién practica de metodologias
basadas en evidencia. La implementacidn sistematica de estas estrategias puede favorecer el

desarrollo fisico de los jugadores juveniles dentro de un marco estructurado y supervisado.

Paralosatletasjuveniles, los principales beneficiarios, la participacién en un programa planificado
permite valorarobjetivamente la evolucidn de sus capacidades fisicas. Unamejoraen el VO,maxse
traduce en mayor capacidad parasosteneresfuerzosintermitentesy recuperarse entre accionesde

altaintensidad, aspectos determinantes en el rendimiento futbolistico.

Finalmente, desde laperspectivade las Ciencias de la Actividad Fisicay el Deporte, el estudioaporta
datos aplicados que confirman laefectividad del HIITen una poblacién especifica, contribuyendoa

fortalecer la evidencia existente sobre entrenamiento en adolescentes deportistas.

IV.  MATERIALES Y METODOS

IV.a. Disefio
Enfoque: El estudio se enmarcaen un enfoque cuantitativo, ya que busca medirlos efectosde una

intervencion a través de la recoleccién y andlisis de datos numéricos.

Tipo de disefio: Se utilizé un disefio cuasiexperimental de tipo pretest—postest con unsolo grupo,
dado que se trabajé con un grupo preestablecido de futbolistas sin asignacidn aleatoria ni grupo
control independiente.

El estudioincluyd dos mediciones de lavariable dependiente: una evaluaciéninicial (pretest) antes
de laimplementacién del programade entrenamiento HIITy una evaluacion final (postest) al
concluirlaintervencidnde 6a 8 semanas, con el objetivo de analizarlos cambios producidos en el
consumo maximo de oxigeno (VO,max) tras laaplicacidén del programa.

Momento de recoleccidon de datos: El disefio es de tipo longitudinal, ya que los datos se

recolectaron en dos momentos distintos para evaluar los cambios alo largo del tiempo: antes y

después de unaintervencidon de 6 a 8 semanas.



Numero de mediciones: Se realizaron dos mediciones principales de la variable dependiente:
Pretest: Una medicién inicial antes de comenzar el programade entrenamiento HIIT, que servira
como linea base.

Postest: Una medicidn final al concluir las 6-8 semanas de intervencidn, para evaluar los cambios

producidos.

IV.b. Participantes:

Poblacion y Muestra: La poblacion objetivo son los futbolistas varones de 15 afios del Club

Deportivo ISM. La muestra estara conformada por 16 participantes.

Técnicade muestreo: Se empleard un muestreo no probabilistico por conveniencia, seleccionando

a los participantes que cumplan con los criterios establecidos y pertenezcan al club deportivo.

Criterios de inclusion:

e Edad: 15 afios cumplidos.
e Sexo: Masculino.
e Sermiembroactivoy participante regularenlos entrenamientos del Club Deportivo ISM.

e Presentar el consentimiento informado firmado por sus padres o tutores legales.

Criterios de exclusion

Se excluiran del estudio aquellos jugadores que:

e Presenten lesiones musculoesqueléticas que impidan la realizacion normal del
entrenamiento.

e Poseandiagndstico médico de enfermedad cardiovascular o respiratoria que contraindique
el ejercicio de alta intensidad.

e No completen las evaluaciones pretest o postest.

e Presenten unainasistencia superior al 20% de las sesiones programadas.



IV.c. Variables

Variable Dependiente: Consumo Maximo de Oxigeno (VO,max)

Definicion conceptual: Es lamaxima cantidad de oxigeno que el organismo puede absorber,
transportar y consumir porunidad de tiempo. Reflejala capacidad aerdébica y laeficiencia

del sistema cardiorrespiratorio.

Definicion operativa: Fue el valor estimado en mililitros por kilogramo por minuto
(ml/kg/min) obtenido através del Test de Course-Navette y calculado mediante laférmula

de Légery Lambert (8).

Instrumentos y procedimiento de medicidn: Se utilizé el Test de Course-Navette (Testde
Léger). El procedimiento consistira en carreras de ida y vuelta sobre 20 metros a una
velocidad progresiva marcada por sefales acuUsticas. Se registrd el dltimo estadio

completado por el participante.
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Fuente: Adaptado de Légery Lambert (8).
Variable Independiente: Programa de Entrenamiento HIIT

Definicion conceptual: Modalidad de entrenamiento que alterna periodos cortos de

ejercicio anaerdbico de alta intensidad con periodos de recuperaciéon menos intensos.

Definicion operativa: Programa de 6-8 semanas de duracién, con una frecuencia de 3

sesiones semanales. Cada sesidn consistird en un calentamiento, un bloque principal de
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ejercicios (ej. burpees, sentadillas con salto, etc.) conintervalos de 30segundos de trabajo

por 20 segundos de descanso, y una fase de enfriamiento.

IV.b.4. Procedimientos del Estudio

Fase 1- Preparacion (Semanal): Se obtuvo el permisoinstitucional del club, se seleccionaron alos
participantes segun los criteriosy se obtuvo el consentimiento informado, y se realizé laevaluacién

inicial (pretest) del VO,max.

Fase 2- Intervencion (Semanas 2a7/8): Se ejecutd el programade entrenamiento HIIT supervisado.

Se monitoreo la asistencia y la correcta ejecucion de los ejercicios.

Fase 3 - Evaluacién Final (Semana 8): Se realizé la evaluacion final (postest) del VO,max bajo las

mismas condiciones que en el pretest.

Fase 4 - Analisis de Datos: Los datos fueron tabulados y se realizé el andlisis estadistico

correspondiente para comparar los valores obtenidos en el pretest y el postest.

Tiempo

Velocidadde Tiempo por Tiempo total [acumulado Distancia por | Distancia

Nivel| Lanzaderas|carrera (km/h) [lanzadera(s) |[denivel(s) |(min/seg) nivel (m) acumulada (m)
1 7 8.0 9.00 63.0 1:03 140 140
2 8 9.0 8.00 64.0 2:07 160 300
3 8 9.5 7.58 60.6 3:08 160 460
4 9 10.0 7.20 64.8 4:12 180 640
5 9 10.5 6.86 61.7 5:14 180 820
6 10 11.0 6.55 65.5 6:20 200 1020
7 10 11.5 6.26 62.6 7:22 200 1220
8 11 12.0 6.00 66.0 8:28 220 1440
11 12.5 5.76 63.4 9:32 220 1660
10 11 13.0 5.54 60.9 10:32 220 1880
11 12 13.5 5.33 64.0 11:36 240 2120




12 |12 14.0 5.14 61.7 12:38 240 2360
13 |13 14.5 4.97 64.6 13:43 260 2620
14 |13 15.0 4.80 62.4 14:45 260 2880
15 |13 15.5 4.65 60.4 15:46 260 3140
16 |14 16.0 4.50 63.0 16:49 280 3420
17 |14 16.5 4.36 61.1 17:50 280 3700
18 |15 17.0 4.24 63.5 18:53 300 4000
19 |15 17.5 4.11 61.7 19:55 300 4300
20 |16 18.0 4.00 64.0 20:59 320 4620
21 |16 18.5 3.89 62.3 22:01 320 4940

Tabla 1. Parametros del Test de Course Navette por nivel (Adaptado de Léger y Lambert (8)).

Para laestimacion del VO,max, se utilizara lafédrmula propuesta porLégeryLambert, basadaenel

ultimo nivel o etapa alcanzada durante la prueba:

VO,max (ml/kg/min) =31.025 + (3.238 x V) —(3.248 x edad) + (0.1536 x V x edad) (8).

Dénde: V es la velocidad (km/h) correspondiente al dltimo estadio completado.

Planificacion del Programa de Entrenamiento:

Cadasesiontendra unaduracion total de 40-45 minutos, un calentamientoinicial (5—7 minutos), el
bloque principal de trabajo HIIT (30 minutos) y unafase final de estiramientoy recuperacién (57

minutos).

Planificacion de entrenamiento




Semana Dia Enfoque Ejercicios (30 seg trabajo / 20 seg Rondas
descanso)
1-2 Lunes Cuerpo Jumping jacks, sentadillas con salto, 7 rondas
completo flexiones, mountain climbers, planchacon | (30/20)
toques
Miércoles | Cardio+ Rodillas altas, rueda abdominal, burpees 7 rondas
Abdomen sinsalto, planchalateral, bicicleta (30/20)
abdominal
Viernes Piernasy Zancadas, saltos con resistencia, sentadilla | 7 rondas
potencia isométrica, escaladores, jump squats (30/20)
34 Lunes Cuerpo Jumping jacks, flexiones con palmada, 7 rondas
completo sentadillas con salto, mountain climbers, (30/20)
avanzado planchadinamica
Miércoles | Cardio+ Rodillas altas, V-ups, burpees completos, | 7 rondas
Abdomen planchalateral, toques entalones (30/20)
Viernes Piernasy Zancadas con salto, skaterjumps, 7 rondas
potencia sentadillas con salto, escaladores rapidos, | (30/20)
sentadillaenlapared
5-6 Lunes Cuerpo Burpeescompletos, flexiones, sentadillas | 7 rondas
completo con salto, plancha con toques, jump (30/20)
intensivo lunges, rodillas altas
Miércoles | Abdomeny Planchas variadas, giros rusos, bicicleta, 7 rondas
resistencia burpees, V-ups, plancha lateral (30/20)
Viernes Potenciaen Sentadilla+salto alto, zancadas 7 rondas
piernas explosivas, step-ups, skater jumps, sprint | (30/20)
enelsitio, isométrica
7-8 Lunes Cuerpo Burpees, escaladores, flexiones, 4 rondas
completo sentadillas, jump lunges, plancha, V-ups, (30/20)
jumping jacks
Miércoles | Cardio+ V-ups, plancha, jumping jacks, burpees, 4 rondas
Abdomen giros rusos, planchas laterales, crunches, (30/20)
escaladoresrapidos
Viernes Piernasy Sentadillas, jump squats, zancadas, 4 rondas
potencia sentadillaisométrica, escaladores, saltos (30/20)
pliométricos, step-ups, sprintenel sitio
Tabla N°2. Programa de entrenamiento elaboracion propia.
V. CRONOGRAMA DE TAREAS

Fecha: 24/02/2026




Actividad Semanal| Semana | Semana [ Semana | Semana | Semana | Semana | Semana | Semana

2 3 4 5 6 7 8 9

Disefio del protocolo de

investigacion

Revisién bibliografica

Seleccién y reclutamiento de

participantes

Aplicacién de evaluaciones

iniciales

Implementacién del
programa HIIT (sesiones

3/semana)

Monitoreo y ajustes al

programa de entrenamiento

Evaluaciones finales

Andlisis de datos

Redaccion del informe final

Tabla N23. Cronograma elaboracién propia.

VI.  CONSIDERACIONES ESTADISTICAS

Las variables cuantitativas fueron descritas mediante medidas de tendenciacentral (media) yde
dispersién (desviacion estandar).

Paraevaluarel efecto del programade entrenamiento intervalico de altaintensidad (HIIT),seaplicd
la prueba t de Student para muestras relacionadas, comparando los valores de VO,max antes
(pretest) y después (postest) de laintervencidon dentro del mismo grupo de participantes.

El tamafio de lamuestraestuvo determinado porlatotalidad de jugadores disponiblesque cumplian
con los criterios de inclusién en el Club Deportivo ISM, conformando un grupo de 16 futbolistas. Al
tratarse de un estudio aplicado en un contexto real de entrenamiento deportivo, no se realizé un
calculo previo de poder estadistico; sin embargo, el disefo pretest—postest con medidas repetidas
permite detectardiferencias significativas aln con muestras reducidas, siempre que el efectodela
intervencion sea suficiente.




Todos los calculos fueron realizados mediante hojas de calculo de Microsoft Excel, adoptando un
nivel de significancia estadistica de p < 0.05 para determinar la existencia de diferencias
estadisticamente significativas.

VIl.  CONSIDERACIONES ETICAS
DOCUMENTACION DEL PROCESO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Consentimiento informado a tutores/padres de familia

Titulo del estudio: Efectos del entrenamientointervalico de altaintensidad (HIIT) sobre el VO,max
en futbolistas de 15afios del Club Deportivo International Scholastic Model (ISM) duranteel periodo
2025.

Investigadorresponsable:

Alexander Bladimir Mancheno Vallejo
Email: alexandermancheno0l@gmail.com
Universidad Del Gran Rosario

Lugar del estudio: Parque La Carolina

Duracion del estudio: 6 a 8 semanas

Objetivo: Evaluar los efectos de un programade entrenamiento de alta intensidad (HIIT) sobre la
capacidad aerdbica de jovenes futbolistas.

Procedimientos: Entrenamientos supervisados 3veces porsemana, pruebas fisicas antesydespués
del programa.

Riesgos: Riesgos minimos, similares a los de cualquier actividad fisica. Se aplicardn medidas de
seguridad adecuadas durante todo el proceso.

Confidencialidad: Lainformacién sera confidencial y usada solo con fines académicos. Losresultados
se presentaran de forma andnima.

Autorizacion:

Yo, , en calidad de padre/madre/tutor legal de
, autorizo su participacion en el estudio
mencionado. Declaro habercomprendido lainformacién proporcionaday firmo este documentode
manera libre y voluntaria.

Firma del tutor:
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Fecha:
24/02/2026

Firma del investigador:

Consentimiento informado a los jugadores

Se te invita a participar en un estudio en el que se realizardn entrenamientos de alta intensidad
(HIIT) con el objetivo de mejorartu resistenciafisicay analizarsi esto ayudaarendir mejordurante
los entrenamientos y partidos de futbol.

Este estudio forma parte de un trabajo de investigaciéon que busca conocer como entrenar de
manera mas efectiva a futbolistas de tu edad.

Si aceptas participar: Entrenards 3 veces por semana los ejercicios serdn similares a los
entrenamientos habituales, con una intensidad mayor, el programa tendrd una duracién de 6 a8
semanas.

Se terealizara unapruebafisica de carreraantesy después del programa para evaluar tu resistendia.

Tu participacion es voluntaria puedes decidir no participar o retirarte del estudio en cualquier
momento, sin que esto afecte tu lugar en el equipo ni tus entrenamientos.

¢Aceptas participar en este estudio?

Si, acepto participar
No, no acepto participar

Nombre del participante:

Firma:

Fecha:
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VIIl.  RESULTADOS

Nivel VO, max Mejora
Jugador Edad ([Nivel ANTES |[VO.max ANTES . 3

DESPUES DESPUES VO, max
Jugador1 |15 10 54,3 15 63,2 +8,9
Jugador2 ||15 10 54,3 15 63,4 +9,1
Jugador3 |15 10 54,3 16 64,0 +9,7
Jugador4 |14 10 56,4 14 62,1 +5,7
Jugador5 |[14 11 58,0 16 67,4 +9,4
Jugador6 ||15 11 56,1 18 68,8 +12,7
Jugador 7 ||15 11 56,1 15 62,7 +6,6
Jugador 8 ||15 11 56,1 15 63,6 +7,5
Jugador9 |15 12 57,9 17 66,7 +8,8
Jugador 10 ||15 12 57,9 15 63,4 +5,5
Jugador 11 |[14 12 59,9 15 65,9 +6,0
Jugador 12 |15 13 59,7 19 71,0 +11,3
Jugador 13 ||15 14 61,6 20 72,9 +11,3
Jugador 14 |15 14 61,6 16 65,6 +4,0
Jugador 15 |[14 11 58,0 15 64,4 +6,4
Jugador 16 |[14 8 52,7 10 55,9 43,2

Tabla N°4. Resultados del pre y post test elaboracion propia.
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Observaciones: EnlaTablaN°4se presentanlos valoresindividuales de VO,max antes y despuésde
laintervencion. Anivel grupal, los resultados evidencian unincremento generalizado del VO,max

en todos los participantes tras la aplicacion del programa HIIT.

El valor medio del VO,max antes de la intervencién fue de 57,1 + 2,9 ml/kg/min, mientras que
después del programaaumento a 65,7 +4,8 ml/kg/min, lo que representauna mejoramediade 8,6
ml/kg/min. Este incremento reflejauna mejorasustancial en la capacidad aerdbica de losfutbolistas

evaluados.

Analisis inferencial — Prueba t de Student

Para determinar si las diferencias observadas entre los valores pretest y postest fueron
estadisticamente significativas, se aplicé la pruebat de Student para muestras relacionadas,debido

aque se compararon dos mediciones del mismo grupo de sujetos antesy después delaintervencion.

Losresultados de laprueba tindicaron que existen diferencias estadisticamente significativasentre
el VO,max previoy posterioral programa de entrenamiento HIIT (t=-11,61; gl =15; p <0,001). Este
resultado confirmaque el incremento observado en el consumo maximo de oxigeno no se debe al

azar, sino que es consecuencia del programa de entrenamiento aplicado.

Los resultados estadisticos permiten afirmar que el programa de entrenamientointervalico dealta
intensidad aplicado durante un periodo de 6 a 8 semanas produjo un aumento significativo del
VO,max en los futbolistas sub-15del Club Deportivo ISM. Lamejoraobservada es consistentetanto
a nivel individual como grupal, lo que demuestra la eficacia del HIIT como estrategia de

entrenamiento para el desarrollo de la resistencia aerdbica en adolescentes.

Estos hallazgos respaldan la hipétesis planteada en la investigacidon y concuerdan con estudios
previos que sefalan al HIIT como una metodologia eficiente para mejorar la capacidad

cardiorrespiratoria en poblaciones juveniles deportistas.

Variable | MediaPretest | DE Pretest | Media Postest | DE Postest | t(gl =15) o]

VO,max | 57,18 2,64 aprox | 65,06 3,92 aprox | -11,61 < 0,001

13



Tabla N°5. Resultado de la media elaboracidn propia.

Observaciones: EnlaTablaN°5se observan los valores estadisticos del VO,max antes y después de
la intervencién, Como se muestra en la Tabla N°5, el programa HIIT produjo un aumento

estadisticamente significativo del VO,max.

Comparacién de VOmax ANTES y DESPUES del programa de entrenamiento

mmm VO:méax ANTES
mm VO2max DESPUES

VOzmax (mlfkg/min)

Jugadores

Figura N°2. Comparacion de VO,max antes y después elaboracién propia.

Observaciones: Lafigurailustralacomparaciénindividual de los valores de VO,mdx antesydespués
de la intervencidn con el programa HIIT en los futbolistas participantes. Se aprecia un aumento
generalizado del VO,max en todos los jugadores, reflejado en las barras naranjas
(postentrenamiento) superiores a las azules (preentrenamiento). Destacan especialmente los
jugadores 6, 12 y 13, quienes presentaron las mayores mejoras, con incrementos de +12.7
ml/kg/min (de 56.1 a 68.8), +11.3 ml/kg/min (de 59.7 a 71.0) y +11.3 ml/kg/min (de 61.6 a 72.9),
respectivamente. Estos resultados evidencian unarespuestafavorable al entrenamientointervalico,
con ganancias significativas en la capacidad aerdbica que podrian traducirse en un mejor

rendimiento deportivo.

Ejemplo de calculo:

14



Calculo del VO,max (Jugador 13)

Férmula propuesta para el Test Course Navette por Léger y Lambert (8).

VO;max (ml/kg/min) =31.025 + (3.238 x V) —(3.248 x edad) + (0.1536 x V x edad)

Edad: 15 afios

Velocidades usadas:

e Nivel 14 > 14km/h
e Nivel 20> 18km/h

Antes (Nivel 14)

31.025+(3.238x14)(3.248x15)+(0.1536x14x15)=61.6 ml/kg/min

Después (Nivel 20)
31.025+(3.238x18)—(3.248x15)+(0.1536x18%15)=72.9 ml/kg/min

Mejora

72.9-61.6=+11.3 ml/kg/min

DISCUSION

Los resultados obtenidos evidencian unincremento significativo del VO,méx enlos futbolistastras
laaplicacion del programade entrenamientointervalico de altaintensidad. La mejora mediagrupal
de 8,6 ml/kg/min confirma la efectividad del HIIT como estrategia para optimizar la capacidad

aerdbica en adolescentes deportistas.

Estos hallazgos coinciden con estudios previos realizados en jévenes futbolistas durante la
temporada competitiva (4). Asimismo, se ha sefialado que el entrenamiento intervalado de alta

intensidad produce incrementos relevantes en el VO,max en poblacién adolescente (7).
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De igual manera, los programas que combinan altaintensidad con recuperaciénincompletageneran
adaptaciones cardiovasculares superiores en comparacion con métodos continuos tradicionales (5),

lo cual se refleja en el aumento observado en los valores postest.

Se evidencié que tanto los jugadores con nivelesiniciales mas elevados como aquellos con menor
capacidad aerdbicaexperimentaron mejoras, lo que sugiere que el estimulo aplicado fue adecuado
paradistintos niveles de condicion fisica. Estos resultados respaldan laimplementacion planificada
ysupervisadadel HIIT en etapas formativas, siempre que se respeten los principios de progresidony

control de carga.

Entre las limitaciones del presente estudio se encuentra el tamafio reducido de lamuestray la
ausenciade un grupo control, lo cual puede limitarlageneralizacién de los res ultados. Asimismo,la
duracién del programade intervencion estuvo circunscritaa un periodo especifico de preparacién,
por lo que estudios futuros podrian ampliar el tiempo de aplicacién y comparar diferentes

protocolos de HIIT para fortalecer la evidencia en poblaciones juveniles.

En conjunto, los datos obtenidos confirman la eficacia del HIIT en esta poblacidn especifica y
refuerzan la evidencia cientifica existente sobre su utilidad en el entrenamiento de jévenes

futbolistas.

CONCLUSION

El programa de entrenamiento intervalico de alta intensidad aplicado durante el periodo de
intervencion produjo mejoras en el consumo maximo de oxigeno en los futbolistas de 15 afios
evaluados, evidenciando laefectividad del HIIT como estrategia para el desarrollo de |la capacidad

aerodbica en adolescentes.

Los resultados obtenidos permiten dar cumplimiento al objetivo general planteado y confirman,en
este contexto especifico, los hallazgos previamente reportados en laliteratura cientificasobre los
beneficios del entrenamiento intervalico de alta intensidad. No obstante, los resultados deben

interpretarse considerando las caracteristicas del disefio y la muestra estudiada.
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RECOMENDACION

Se recomiendamantenerlaaplicacidn progresivadel entrenamientointervalico de altai ntensidad,
ajustando la carga segun el nivel inicial de cada jugador y respetando los principios de
individualizaciony recuperacion. Asimismo, resulta pertinente realizar evaluaciones periddicasdel
VO,méax mediante el Test Course Navette para monitorearlaevoluciony realizar ajustes oportunos
enlaplanificacion. Finalmente, se sugiere complementar el trabajo aerdbico con entrenamientode
fuerzay velocidad, promoviendo un desarrollo fisico integral acorde alas demandas del futbol

juvenil.

Considerando que el programa aplicado durante 6 a8 semanas generd adaptaciones significativas

en la capacidad aerdbica, se sugiere:

Mantenerunafrecuenciade 2a3sesiones semanales de HIIT dentro del microciclo, especialmente

en periodos preparatorios o fases especificas de desarrollo de la resistencia.

Aplicarunaprogresion gradual de lacarga, ajustando el volumen o laintensidad segln larespuesta

individual observada en evaluaciones periddicas.

Individualizarla prescripcion del entrenamiento, ya que, aunque todos los jugadores mejoraron,se
observaron diferencias en la magnitud de adaptacién (por ejemplo, mejoras entre +3,2 y +12,7

ml/kg/min), lo que evidencia variabilidad interindividual.

Realizarevaluaciones del VO,max al menos cada 8—10semanas mediante el Test de Course-Navette

para monitorear la evolucién y ajustar la planificacidon con base en datos objetivos.

Complementar el HIIT con trabajo de fuerza, velocidad y prevencidn de lesiones, asegurando un

desarrollo integral acorde a las demandas fisioldgicas del futbol juvenil.

Supervisar cuidadosamente larecuperacion y el control de la cargainterna (percepcidn subjetiva
del esfuerzo, fatigaacumulada), especialmente en adolescentes en fase de crecimiento, paraevitar

sobreentrenamiento.
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Modelo de Carta de aceptacion del Director de la Tesina

Quito 24/02/2026

Sr. Director de la

Licenciatura en Actividad Fisica

Mgs. Andrés Zaldumbide

Su despacho

De mi mayor consideracién:

Me dirijo a Ud. con motivo de poner en su conocimiento mi aceptacion a la solicitud del alumno
ALEXANDER BLADIMIR MANCHENO VALLEJO con ID 1724305766 estudiante de la Universidad del Gran

Rosario-Argentina.

Para desempefiarme como Director de la Tesina de graduacién de la Licenciatura en Actividad Fisica
titulada “Efectos del entrenamiento intervalico de altaintensidad (HIIT) sobre el VO,max en futbolistasde

15 afos del Club Deportivo International Scholastic Model (ISM) durante el periodo 2025”.

Sin otro particular, lo saluda atte.
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Solicitud de Autorizacidn para Uso de Instalaciones

Quito 15/09/2025

Administracion del Parque La
Carolina

Presente.-

Yo, Alexander Bladimir Mancheno Vallejo, estudiante de lacarrerade Licenciatura en Actividad fisica - ciclo
de complementacién de la universidad del Gran Rosario-Argentina, me permito solicitar de manera
respetuosa laautorizaciéon parallevaracabo un estudiotitulado: “Efectos del entrenamientointervélico de
altaintensidad (HIIT) sobre el VO,max en futbolistas de 15afos del Club Deportivo International Scholastic

Model (ISM) durante el periodo 2025”.

El desarrollo de esta investigacidon requiere un espacio adecuado para la aplicaciéon del programa de
entrenamiento fisico, porlo cual me dirijo austed con el fin de solicitar el uso de lasinstalaciones del Parque

La Carolina, ya que cuentan con el espacio necesario para la ejecucidn de las sesiones planificadas.

Agradezco de antemano su atencion.

Atentamente
Alexander Bladimir Mancheno Vallejo

Estudiante de la carrera de Licenciatura en Actividad Fisica
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Carta con Aval presentacidn final del Director de la Tesina

Quito 24/02/2026
Sr. Director de la

Licenciatura en Actividad Fisica

Prof. Lic. Mgs. Andrés Zaldumbide
Su despacho

De mi mayor consideracion:

Me dirijo aUd. con motivo de informarle en mi calidad de Director de latesina de graduacion
titulada “Efectos del entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) sobre el VO,max en
futbolistas de 15 afos del Club Deportivo International Scholastic Model (ISM) durante el
periodo 2025”, cuya autoria corresponde ALEXANDER BLADIMIR MANCHENO VALLEJO con ID
1724305766, que la misma cumple con los requisitos necesarios para su presentacion final.

Sin otro particular, lo saluda atte.
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