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RESUMEN 

La presente investigación tiene por objetivo determinar si el entrenamiento HIIT tiene influencia 

en la resistencia aeróbica de los competidores de deportes de combate de la academia The Next 

Level. Metodológicamente, es una investigación de campo, con un diseño cuasi experimental 

que utilizó un test como técnica de recolección de datos y su respectivo instrumento fue el Test 

de Course Navette. La población tomada en cuenta para esta investigación fue de 78 alumnos 

de la academia The Next Level en la ciudad de Riobamba, Ecuador. Su muestra fue de 15 

personas mayores de edad cuyo propósito de entrenamiento era la competencia en su respectivo 

deporte de combate, los cuales se detallan: 1 hombre de 18 años, 3 hombres de 20 años, 5 

hombres de 21 años, 3 hombres de 24 años, 2 mujeres de 20 años y 1 mujer de 24 años. Antes 

y después de una intervención de 12 semanas de entrenamiento HIIT, se evaluó a los deportistas 

para medir su nivel de VO2 máximo y saber si hubo alguna mejora, para lo cual se creó una 

base de datos en el programa Excel y de la misma manera se procedió a realizar las pruebas de 

normalidad de Shapiro Wilk y T de Student. Esta investigación determina si el entrenamiento 

HIIT tiene influencia sobre la resistencia aeróbica de los competidores de deportes de combate 

y dejar el camino libre para todo aquel que desee profundizar la investigación y de la misma 

manera a todos los entrenadores para que consideren aplicar el programa de entrenamiento HIIT 

en sus deportistas. 

Palabras claves: HIIT, Resistencia, Resistencia Aeróbica, Course Navette. 
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CAPÍTULO I 

1.  Introducción.  

 

El presente trabajo busca determinar si el entrenamiento HIIT tiene influencia en la 

resistencia aeróbica de los competidores de deportes de combate de la academia The Next Level, 

mediante un programa de entrenamiento enfocado en ejercicios que pueden realizarse con peso 

corporal y a una intensidad alta. El principal objetivo fue saber si el sometimiento a estos 

ejercicios de intensidad alta tuvo un impacto positivo en la resistencia de los deportistas tomados 

como muestra para el desarrollo de esta investigación, o si su aplicación tuvo un efecto nulo. 

El desarrollo de esta investigación fue importante porque así dejaremos claro si el 

sometimiento a ejercicios de alta intensidad por intervalos o HIIT ayuda a mejorar el sistema 

cardiovascular de los competidores de deportes de combate de la academia The Next Level y 

que así los entrenadores que quieran ver un mayor progreso en sus deportistas puedan intentar 

con la implementación de dicho entrenamiento. 

Las investigaciones previas a este trabajo hablan sobre distintos métodos o programas 

de entrenamiento que puedan favorecer a los niveles de resistencia de los deportistas en general, 

sea cual sea la práctica deportiva. Incluso se ha hablado de los diferentes beneficios que el HIIT 

tiene sobre la salud y la estética de las personas normales y/o deportistas. 

Distintos estudios afirman que la implementación del entrenamiento HIIT tiene un 

resultado positivo en deportes donde la resistencia aeróbica es fundamental para su desarrollo. 

Tras la culminación de este estudio, muchos entrenadores se verán motivados a intentar 

adecuar sus sesiones de entrenamiento, donde harán lugar a la práctica del HIIT, con el objetivo 

de tener mejores estadísticas en sus deportistas y con ello mejores resultados, tanto a nivel 

competitivo como a nivel de la salud y la estética. 

Así también, investigadores que deseen tratar un tema un similar para sus estudios o 

profundizar sobre el HIIT van a tener una base con este estudio. 

Para el desarrollo de esta investigación, se evaluará a los competidores de deportes de 

combate de la academia de artes marciales The Next Level mediante el test de Course Navette. 

Luego de obtener los resultados, se aplicará un programa de entrenamiento HIIT durante 12 

semanas y al final se volverá a evaluar con el mismo test para ver si hubo un progreso en la 

resistencia de los deportistas. El programa se llevará a cabo en ambas sedes de la academia, 

empezando el mes de septiembre y finalizando en noviembre. 

Este estudio va dirigido para los entrenadores que deseen probar el HIIT en sus sesiones 

de entrenamiento y tener una garantía de que el trabajo va a tener un efecto positivo en su trabajo. 
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Capítulo I 

En el primer capítulo de este trabajo de investigación, nos encontramos con la 

introducción, donde se destaca el tema a ser estudiado, la importancia del mismo, lo que se 

conocía antes de realizar el estudio, de qué manera vamos a lograr generar un impacto en los 

nuevos conocimientos. Así como lo que se va a estudiar, la razón del estudio, hacia quien va 

dirigida la investigación, en qué lugar se realizó, de qué manera, con qué instrumentos y quienes 

fueron los evaluados. 

Capítulo II 

Durante el segundo capítulo, se habla sobre la parte teórica del estudio realizado, donde 

se mencionan los conceptos bibliográficos de cada una de las variables presentes en la 

investigación. También encontramos la relación que existe entre cada variable. 

Capítulo III 

Para el tercer capítulo de este trabajo, se trata sobre la metodología, donde se destaca el 

tipo de investigación, el diseño, la población y la muestra tomada para el desarrollo del estudio, 

la técnica de recolección de datos y el instrumento utilizado. 

Capítulo IV 

Aquí se detallan los resultados obtenidos durante el pre test y el post test, así como su 

análisis e interpretación. 

Capítulo V 

Durante este capítulo se dan a conocer las conclusiones del estudio y las 

recomendaciones. 

Capitulo VI 

Este capítulo trata sobre la propuesta del programa con el que se trabajó, donde se haya 

su objetivo, la justificación y el plan de trabajo. 

 

 

1.1 Planteamiento del Problema 

Una persona desde el momento que decide entrar al mundo deportivo, es consciente 

de que el camino no será fácil y que debe hacer ciertos sacrificios y esfuerzos si quiere llegar 

a tener grandes resultados. Para un competidor de deportes de combate es esencial la parte 

de la resistencia aeróbica, pues durante los combates su cuerpo se ve obligado a generar 

tensión muscular de manera casi instantánea, exigiendo así un mayor consumo de oxígeno 

por parte de sus actores principales, los músculos. 

El problema radica en que durante la preparación física de los competidores escasea 

el  trabajo de resistencia porque los entrenadores dan mayor relevancia al trabajo técnico, lo 

que queda demostrado cada vez que un deportista se sube al ring o entra al tatami, puesto 

que su cardio no le permite seguir avanzando con la misma intensidad el combate y su 
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respiración limita de manera exagerada sus movimientos, lo que afecta negativamente su 

desempeño y posteriormente su resultado en la competencia. 

Siendo esto lo que demuestra que la resistencia aeróbica para un deportista es clave 

si desea tener éxito deportivo, especialmente en competidores de deportes de combate, 

donde el trabajo que realiza es explosivo y el esfuerzo del cuerpo durante esos momentos 

requiere de una mayor cantidad de oxígeno dirigido hacia los músculos. 

Al no realizar ejercicios de alta intensidad, el cuerpo del deportista no se va a 

acostumbrar a estos esfuerzos, por lo que el cambio fisiológico dirigido hacia la mejora no 

será evidente y por mucho que realice ejercicio durante largos períodos, si no somete a su 

propio organismo a la alta intensidad, el sistema cardio-respiratorio no tendrá lugar para 

presentar una evolución, lo que se traduce como una “mala resistencia”. Pero lo que no 

toman en cuenta los entrenadores de deportes de combate es que cada cuerpo es diferente y 

así como se aprenden nuevas técnicas y se acondiciona el cuerpo para ejecutarlas, también 

se puede mejorar la resistencia de cada uno de los deportistas al realizar sesiones de ejercicio 

de alta intensidad. 

No es suficiente con realizar una rutina de alta intensidad, sino que esta debe ir 

aumentando su intensidad de manera progresiva según el sistema cardio-respiratorio se vaya 

acostumbrando, siendo este otro punto que los entrenadores no toman en cuenta durante la 

preparación física de los competidores de deportes de combate. 

1.1.1 Formulación del problema 

¿Cómo influye el HIIT en la Resistencia Aeróbica en los deportistas de la academia The Next 

Level? 

1.2 Justificación 

La investigación presente se llevó a cabo con el fin de saber si la implementación de un 

diseño de entrenamiento  HIIT enfocado a los deportes de combate garantizará el progreso no 

solo técnico-táctico, sino que la mejora en la resistencia aeróbica de los competidores se vea 

afectada de manera positiva y así los entrenadores puedan aplicar un sistema similar de 

entrenamiento y ver un mayor progreso físico en sus deportistas, lo que puede tener como 

consecuencia unas mejores estadísticas durante las competencias.  

Por otro lado, se recogió información sobre algunos beneficios adicionales que tiene el 

entrenamiento HIIT, dejando claro que es un modelo de entrenamiento que puede ser aplicado 

no solo en deportistas, sino que para un público en general que quiera tener resultados positivos 

a nivel de salud y/o a nivel estético.  

Los conocimientos obtenidos durante este trabajo de investigación será una base para el 

desarrollo de futuras investigaciones que profundicen el tema tratado y logren darle un enfoque 

científico a nivel fisiológico.  
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De la misma forma, esta investigación será de gran ayuda para todos aquellos 

entrenadores, ya sea que cuenten con experiencia o sin ella, puesto que podrán guiarse con este 

trabajo para probar una forma de entrenamiento que se adapte a su deporte o necesidades 

deportivas. 

Los beneficiarios durante el desarrollo de esta investigación serán los alumnos y 

entrenadores de la academia The Next Level en la ciudad de Riobamba, especialmente los que 

están enfocados en el Kick Boxing, ya que con ellos se trabajó la intervención que duró 12 

semanas. 

La motivación que sugirió realizar esta investigación fue conocer si al aplicar un 

programa de entrenamiento HIIT en los competidores de deportes de combate como el Kick 

Boxing, los resultados antes y después tendrían un cambio o si la intervención fue de resultados 

nulos. Una vez se comparen los resultados, tendremos claro si es efectivo aplicar el HIIT o no 

para mejorar la resistencia aeróbica de los deportistas. 

 

1.3 Objetivos de la investigación 

1.3.1 Objetivo General 

Determinar la influencia del HIIT en la resistencia aeróbica de los competidores de 

deportes de combate como el Kick Boxing de la academia “The Next Level” en la ciudad 

de Riobamba. 

 

1.3.2 Objetivos Específicos 

• Evaluar pre-intervención, la resistencia aeróbica de los competidores de deportes 

de combate como el Kick Boxing de la academia “The Next Level” en la ciudad 

de Riobamba 

• Desarrollar un programa de HIIT para la preparación de los competidores de 

deportes de combate como el Kick Boxing de la academia “The Next Level” en 

la ciudad de Riobamba. 

• Comparar los resultados del pre test y el post test de la resistencia aeróbica de los 

competidores de deportes de combate como el Kick Boxing de la academia “The 

Next Level” 
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CAPÍTULO II. 

2. MARCO TEÓRICO.  

2.1 Deporte 

Para (Ibarra Angulo, s.f.), la definición ideal de deporte es en la que se lo define como toda 

aquella actividad física donde se deben respetar un conjunto de reglas dentro de un espacio 

establecido según la práctica. Normalmente se relaciona al deporte con la competitividad. 

 

El doctor en Educación Física (Robles, 2009), sugiere que el deporte es una práctica 

exclusivamente competitiva, donde se debe cumplir con ciertas normas establecidas dentro de 

cada tipo de actividad deportiva, así como este debe llevarse a cabo en un lugar específico de 

acuerdo a las necesidades de su desarrollo. 

 

De esta forma, aseguramos que la definición moderna de deporte se refiere a este como una 

actividad física que se destaca por su nivel de competitividad en un espacio determinado, 

respetando una serie de normas y reglas que aseguran su perfecto desarrollo. 

 

2.2 Clasificación del Deporte 

El sitio web (TEF, 2024), nos señala que podemos clasificar a los deportes en tres: 

• Deportes de Adversarios  

• Deportes Individuales 

• Deportes Colectivos 

2.2.1 Deportes de Adversarios 

El mismo sitio web (TEF, 2024), nos da una corta definición de lo que son los deportes 

de adversarios, siendo estos los que se caracterizan por tener una interacción entre el 

deportista y un oponente, al cual deberá derrotar si desea salir victorioso del encuentro. 

 

(Lafuente Reig, s.f.), dice que los deportes de adversario son aquellas actividades 

competitivas donde se deben enfrentar dos deportistas con un solo objetivo: derrotar al otro. 

 

Así pues, sabiendo lo que los deportes de adversario significan, podemos decir que los 

deportes como el boxeo, taekwondo, kick boxing y otros deportes de combate encajan 

perfectamente en esta clasificación. 
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2.2.2 Deportes Individuales 

Basados en (Valenzuela, 2016), sabemos que los deportes de carácter individual son 

aquellos donde un individuo se encuentra solo dentro del espacio deportivo, con el objetivo 

de superar una marca, una distancia o un puntaje establecidos, pudiendo además destacar de 

entre otros cuantos deportistas que tienen el mismo objetivo. 

 

Lo que detalla el sitio web (ABC COLOR, 2023), es que, al hablar de deportes 

individuales, se trata de la práctica deportiva donde la responsabilidad de obtener buenos 

resultados recae en uno mismo, siendo así que el mismo deportista, estando solo, debe 

cumplir con su objetivo y tratar de hacer su mejor esfuerzo y tener el mejor puntaje. 

 

Como explican los diferentes autores citados, un deporte individual es aquel donde un 

individuo de manera solitaria trata de obtener buenos resultados dentro de una competencia. 

Entonces podemos decir que los deportes como el atletismo, ciclismo, tenis, etc, están dentro 

de esta clasificación. 

 

2.2.3 Deportes Colectivos 

Es el conjunto de individuos que interactúan entre sí con el fin de alcanzar un objetivo, 

en este caso y dado el contexto, la victoria (Moya, 2022). 

 

Los deportes colectivos son aquellos donde los jugadores de un equipo participan de 

manera conjunta para tratar de vencer al equipo rival, quienes también se encuentran preparados 

para demostrar que son dignos de la victoria (Arias, s.f.). 

 

Dentro de los deportes colectivos, ya conociendo su definición según autores, podemos 

incluir a el futbol, baloncesto, rugby,etc. 

 

2.3 HIIT 

El especialista en evaluación y programación del ejercicio (Parodi, 2015),  define el HIIT 

como la exposición a ejercicios de alta intensidad en períodos frecuentes de duración menor a 

un minuto, seguido de descansos con menor intensidad.  

 

Según (Ruíz, 2023), el HIIT es un método de entrenamiento de la resistencia, donde se 

utilizan cortas series de ejercicios a alta intensidad, con descansos breves. 
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Por otro lado (Dávila Grisalez, Mazuera Quiceno, Carreño Herrera, & Henao Corrales, 

2021), describen al HIIT como una secuencia de esfuerzos con una intensidad alta, superando 

los niveles de umbral de lactato, combinando a su vez con pausas activas, es decir, ejercicios de 

menor intensidad. 

 

Entonces, tomando en consideración las distintas definiciones realizadas por profesionales 

del área del Deporte, podemos decir que el HIIT es una combinación de ejercicios que deben 

ser realizados a una intensidad máxima con duración menor a 1 minuto y descansos activos de 

menor tiempo.  

2.3.1 Características del HIIT 

El HIIT se caracteriza por mantener esfuerzos de alta intensidad durante períodos de 

tiempo desde 6 segundos hasta 1 minuto, que se alternan con descansos activos con una 

intensidad baja de entre 6 segundos y 1 minuto (Estepa, 2022). 

 

Los autores (Ross, Porter, & Durstine, 2016), indican que el HIIT está caracterizado por 

utilizar series repetidas de ejercicios de una intensidad alta, que deben ser combinadas con 

ejercicios de baja intensidad que serán considerados como descansos. 

 

Así pues, estamos seguros de que el HIIT se caracteriza por mantener un esfuerzo de 

alta intensidad durante cortos períodos de tiempo y descansos con una menor intensidad. Este 

conjunto de ejercicios de alta intensidad y descansos menos intensos debe ser realizado varias 

veces, lo que conocemos como series, para lograr tener una mayor efectividad. 

2.3.2 Beneficios del HIIT 

La correcta aplicación del HIIT entre 4 a 8 semanas ayuda a mejorar los niveles de VO2 

máximo en sujetos sin previo entrenamiento, pero también en individuos que han estado 

relacionados de manera directa con la actividad física y su práctica (Gómez & Sánchez, 2019). 

 

Otro beneficio del HIIT nos lo explica (Tobar, 2021), siendo que, si se aplica el HIIT de 

manera adecuada, será eficiente para una mejora significativa en la sensibilidad a la insulina 

(reducir la resistencia), lo que se traduce como menores niveles de azúcar en sangre, menor 

probabilidad de aumento de peso, una calidad de sueño mayor y un humor y estado de ánimo 

estable. 

  

Son varios los beneficios que un sujeto puede experimentar al someterse en la práctica 

de HIIT, siendo nada más que puras ventajas para sí en su estado físico y de manera fisiológica, 
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ayudando no solo a verse mejor y tener un mayor rendimiento físico, sino que mediante este 

tipo de entrenamiento podrá reducir el riesgo de enfermedades, incluyendo la diabetes. 

2.3.3 Importancia del HIIT en entrenamiento deportivo 

Como menciona (Gómez & Sánchez, 2019), la práctica constante del HIIT ayudará a 

mejorar los niveles de consumo de oxígeno (VO2 máximo) en el deportista, siendo este capaz 

de mantener un esfuerzo de alta intensidad durante un mayor tiempo, siendo entonces que ha 

mejorado su resistencia aeróbica. 

 

Si un deportista quiere mejorar su rendimiento, es necesario que durante sus sesiones de 

entrenamiento se implemente el HIIT, pues el entrenamiento de alta intensidad por intervalos es 

una estrategia para mejorar la capacidad aeróbica (Folch, 2017). 

 

Siendo así que, según distintas fuentes con cierta experiencia, el entrenamiento deportivo 

debe ser complementado con sesiones que incluyan HIIT, ya que de esta manera los deportistas 

tendrán una mejora considerable en su sistema cardiovascular y su capacidad aeróbica se verá 

afectada de manera positiva. 

 

2.4 Resistencia 

Según (Paz & Ponce, 2023), la resistencia es la capacidad de un atleta de mantener un 

esfuerzo por un tiempo prolongado sin llegar a sentirse fatigado y manteniendo cierto nivel de 

intensidad durante el trabajo. 

 

De la misma manera, (Hernández & Perez, 2024), nos indican que la Resistencia no es 

más sino aquella capacidad del ser humano de mantener un esfuerzo. 

La resistencia es una capacidad física básica del ser humano que nos permite llevar a 

cabo actividades que requieran de un gran esfuerzo físico durante períodos de tiempo 

prolongados (Piñeiro, 2006).  

 

Para (Romero, 2022), la resistencia es la capacidad que tienen una persona para mantener 

un esfuerzo constante durante un período de tiempo prolongado, resistiendo la fatiga durante el 

proceso.  

 

Siendo así entonces que la resistencia es una capacidad indispensable para el ser 

humano, donde el individuo resiste la fatiga durante sus sesiones de esfuerzo prolongado y con 



 

 

 

 

23 

 

un nivel de intensidad adecuado para su condición, pudiendo esta mejorar con el paso del tiempo 

y sometimiento a entrenamientos específico para desarrollar su resistencia a la fatiga. 

2.4.1 Tipos de Resistencia 

Conociendo la definición de resistencia según distintos autores, tendremos que proceder 

con la parte donde clasificamos a ya mencionada capacidad física. 

Según la información recolectada del sitio web (ELBS, 2022), la resistencia como 

capacidad física podemos dividir en dos tipos: 

• Resistencia Aeróbica 

• Resistencia Anaeróbica 

2.4.1.1 Resistencia Aeróbica 

La resistencia aeróbica se considera como la capacidad física de resistir la fatiga durante 

largos períodos de duración de un esfuerzo, siendo su principal característica la economía de las 

funciones energéticas (Carrillo , y otros, 2018). 

La resistencia aeróbica se refiere a la capacidad de un cuerpo humano de mantener un 

esfuerzo de intensidad media durante un período de tiempo determinado (Abad, López, & 

Gutiérrez, 2024). 

 

Por otro lado, (Paz & Ponce, 2023), nos dice que la resistencia aeróbica es poder 

mantener un esfuerzo físico de alta intensidad por un tiempo determinado, sin llegar a sentir 

cansancio (disminución del esfuerzo). 

La resistencia aeróbica es la capacidad de un individuo de realizar un trabajo físico a la 

mayor intensidad posible sin que este llegue a experimentar la fatiga y la acumulación de ácido 

láctico (Zambrano, 2021). 

 

Queda claro que la resistencia aeróbica es aquella capacidad donde un sujeto puede 

someterse a un trabajo físico de alta intensidad por un extenso período de tiempo y no llegar a 

sentir fatiga. 

2.4.1.2 Resistencia Anaeróbica 

La Resistencia Anaeróbica se traduce como la capacidad del cuerpo humano para 

adaptarse a los ejercicios que demandan una intensidad alta, es decir, donde los músculos no 

necesitan oxígeno para su realización (Ceneted, 2022). 

 

Para los autores (García & García , s.f.), la resistencia anaeróbica es aquella donde el 

sujeto se somete a un esfuerzo de gran intensidad y una duración corta, con el objetivo de retrasar 

fatiga.  
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(Martí, 2023), nos sugiere que la resistencia anaeróbica es aquella capacidad para realizar 

un esfuerzo de alta intensidad durante un período de tiempo corto, careciendo de oxígeno en la 

masa muscular durante el esfuerzo. 

 

Analizando entonces las distintas definiciones que diversos autores nos brindan, podemos 

señalar que la resistencia anaeróbica es aquella capacidad física que un sujeto posee para poder 

someterse a entrenamiento de duración corta, pero intensidad máxima sin que llegue a sentirse 

fatigado tan rápido. 

2.4.2 Importancia de la resistencia 

El trabajo de resistencia en sesiones de entrenamiento es importante porque su aplicación 

controlada y regular tiene distintos beneficios, como lo menciona (ELBS, 2022), los cuales son: 

• Fortalece la salud del corazón. 

• Ayuda a controlar la presión arterial. 

• Mejora la capacidad cardiorrespiratoria. 

• Mantiene estables los niveles de azúcar. 

• Ayuda a la pérdida de peso y grasa corporal. 

 

2.4.3 El HIIT y la Resistencia Aeróbica 

 Como menciona (Gómez & Sánchez, 2019), la práctica constante del HIIT ayudará a 

mejorar los niveles de consumo de oxígeno (VO2 máximo) en el deportista, siendo este capaz 

de mantener un esfuerzo de alta intensidad durante un mayor tiempo, siendo entonces que ha 

mejorado su resistencia aeróbica. 

 

En caso de que un deportista sea vea en la necesidad de mejorar su resistencia aeróbica, 

durante sus sesiones de entrenamiento debe implementarse una rutina de ejercicios de alta 

intensidad por intervalos, es decir, HIIT (Folch, 2017). 

 

Como lo mencionan distintos autores tras varias investigaciones, el HIIT es una de las 

mejores herramientas que tienen los entrenadores para mejorar la resistencia aeróbica de sus 

deportistas, siempre y cuando sea de manera progresiva y controlada para evitar un sobre 

entrenamiento, que es perjudicial para el rendimiento del atleta. 
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CAPÍTULO III. 

3. METODOLOGIA. 

3.1 Tipo de Investigación. 

De campo. 

Esta investigación estudió un fenómeno dentro de su propio ambiente. Es un estudio que 

nos dará resultados reales dentro de su naturaleza misma, porque no existe un control externo 

que altere de ninguna manera su comportamiento.  

Transversal. 

 Su estudio fue realizado durante un período de tiempo establecido (12 semanas) 

3.2 Diseño de Investigación 

Cuasi experimental 

Una de las variables fue manipulada, mientras que la otra fue simplemente evaluada. 

 

3.3 Población de estudio y tamaño de muestra 

Población  

Para el desarrollo de esta investigación se trabajó con una población de 78 alumnos de 

la academia de artes marciales The Next Level. 

Muestra 

Para la muestra se tomaron en cuenta a 15 personas mayores de edad que se dedican a 

competir, representando a la academia de artes marciales The Next Level. 
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A continuación, se detalla la muestra que fue usada para la investigación: 

 

 

Tabla1 

 Descripción de la Muestra 

Edad Hombres Mujeres Total 

18 1  1 

20 3 2 5 

21 5  5 

24 3 1 4 

Total 12 3 15 

Fuente: Elaboración propia 

Tipo de muestra 

Por conveniencia 

3.4 Métodos de análisis, y procesamiento de datos.  

Para el procesamiento y análisis de datos se utilizó el programa Excel, donde se 

estableció una base de datos para poder continuar con el proceso de mejor manera y se realizaron 

las respectivas pruebas de normalidad de Shapiro Wilk para los resultados del pre test y post 

test y de la misma forma se hizo la prueba T de student para saber si la intervención realizada 

durante las 12 semanas tuvo una significancia positiva o nula. 
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3.5 Técnicas de recolección de Datos 

• Técnica: Test 

• Instrumento: Test de Course Navette 

Para (Méndez, s.f.), el test de Course Navette es una prueba física donde un sujeto debe 

recorrer 20 metros de distancia dentro de un intervalo de tiempo, que va disminuyendo. 

El sujeto debe colocarse tras una línea de partida y cuando empiece a darse la señal, este 

tendrá que correr hasta llegar a la línea de llegada, que está situada a 20 metros de la línea 

de partida. El individuo deberá esperar hasta la siguiente señal sonora para poder partir 

nuevamente. Esta señal sonora cada vez irá aumentando la velocidad y el deportista deberá 

haber cruzado la línea de llegada antes de que suene nuevamente. Si el sujeto no logra pasar 

la línea de llegada con al menos un pie, será penalizado. Una vez que se cometan 3 

penalizaciones, el sujeto queda descartado de la prueba, indicando su período máximo de 

desplazamiento. (Ver anexo D) 
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CAPÍTULO IV. 

4. RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

4.1 Análisis e interpretación de resultados 

 

Figura 1: Resultado del Pre Test de Course Navette 

Fuente: Elaboración propia 

 

Análisis e interpretación 

En el gráfico 1 se encuentra detallado los valores de VO2 máximo alcanzados por los 

deportistas, según el resultado del pre test de Course Navette (ver anexo F). 

Demostrando entonces que el 60% de los deportistas alcanzó un nivel de 42.05 

ml/kg/min de VO2 máximo. El 20% logró llegar a un consumo de oxígeno máximo de 44.98 

ml/kg/min. El 7% llegó a un máximo de consumo de oxígeno de 47.91 ml/kg/min. El 7% alcanzó 

un nivel de 39.12 ml/kg/min de VO2 máximo y el 6% restante logró llegar a un máximo de 

consumo de oxígeno de 36.19 ml/kg/min. 

6%

20%

60%

7%

7%

Pre Test

36.19 ml/kg/min

44.98 ml/kg/min

42.05 ml/kg/min

39.12 ml/kg/min

47.91 ml/kg/min
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Figura 2: Resultado del Post Test de Course Navette 

Fuente: Elaboración propia 

 

Análisis e interpretación 

En el gráfico 2 se encuentra detallado los valores de VO2 máximo alcanzados por los 

deportistas, según el resultado del pre test de Course Navette (ver anexo G). 

El 46% de la muestra logró llegar a un máximo nivel de consumo de oxígeno de 47.91 

ml/kg/min. El 27% llegó a un VO2 máximo de 44.98 ml/kg/min. El 13% demostró que su límite 

de oxígeno consumido era de 42.05 ml/kg/min. El 7% marcó un 50.83 ml/kg/min de VO2 

máximo y el 7% restante solamente llegó a una 39.12 ml/kg/min de consumo máximo de 

oxígeno. 

Como se evidencia en las figuras 1 y 2, y teniendo los resultados (ver anexos F y G) la 

mejora de VO2 máximo es notable, lo que sugiere que la intervención de las 12 semanas del 

programa de entrenamiento HIIT tuvo un efecto significativo. 

 

 

 

 

 

7%

46%

27%

13%

7%

Post Test

39.12 ml/kg/min

47.91 ml/kg/min

44.98 ml/kg/min

42.05 ml/kg/min

50.83 ml/kg/min
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Tabla2 

 Prueba de Normalidad de Shapiro Wilk 

Prueba de normalidad de Shapiro Wilk 

Valor estadístico (W) 0.85 

Valor Crítico (Vc) 0.88 

Fuente: Elaboración Propia 

Donde: 

W= valor estadístico (Shapiro Wilk) 

Vc= Valor Crítico 

Entonces, obedeciendo a las hipótesis de la prueba de normalidad, si W<Vc la hipótesis 

nula es rechazada, queriendo decir que los valores no representan una distribución normal. Por 

otro lado, si W>Vc no se rechaza la hipótesis nula, indicando que los valores están distribuidos 

de manera normal. En este caso, W<Vc, reemplazando los datos queda 0.85<0.88. Este cálculo 

nos sugiere que los valores obtenidos no tienen una distribución normal. 

 Una vez analizado a la tabla 2, podemos decir que debemos hacer un estadístico 

paramétrico, en este caso, una prueba T de Student. 
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Tabla3 

 T de Student 

T de Student 

Significancia (%) 0.05 

P-valor 0.00 

 Fuente: Elaboración Propia 

 

Obedeciendo a: 

Si el p-valor es mayor a la significancia, la evolución no fue significativa. 

Por otro lado, si el p-valor resulta ser menor que la significancia, la evolución fue muy 

significativa. 

En este caso, p-valor<significancia, cambiando los datos nos queda de la siguiente 

manera:  

              0.00<0.05 

Entendiendo entonces que la diferencia de resultados del test de Course Navette antes y 

después de una intervención de 12 semanas fue muy significativa. 

Considerando la tabla de diferencias (ver anexo 9), el 73,33% de los deportistas aumentó 

un 2,93 ml/kg/min luego de haber sido sometidos a programa de HIIT, el 6,66% no mostró un 

progreso en su nivel de VO2 máximo y el 20% logró aumentar su nivel de VO2 máximo por 

5,86 ml/kg/min, siendo los que más aumentaron su resistencia. 

 

 

4.2 Discusión 

La presente investigación denominada “El HIIT en la Resistencia Aeróbica de los 

Competidores de Deportes de Combate” estudió la incidencia que tiene el entrenamiento HIIT 

en la resistencia aeróbica de los competidores de deportes de combate de la academia de artes 

marciales The Next Level en la ciudad de Riobamba. Una investigación similar fue realizada 

por (Oña Caiza, Caza Pulamarín, & Morales, 2022), coincide con este trabajo en que el 

entrenamiento HIIT ayuda a la mejora de la resistencia aeróbica, según el VO2 máximo de cada 

sujeto antes de la intervención y después, con un nivel significativo en el aumento del mismo. 

Sin embargo, entre ambas investigaciones existen diferencias, como por ejemplo que este 

trabajo fue realizado con deportistas de deportes de combate, mientras que el estudio con el que 

se compara fue realizado con personal militar. De la misma manera el estudio realizado en 

militares tuvo una intervención de ocho semanas, mientras que el presente trabajo fue con una 

intervención de doce semanas. 
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La aplicación de la intervención pudo variar según las características de cada grupo, pero 

se concluye que en ambas investigaciones la aplicación de un programa HIIT ayuda a mejorar 

los niveles de VO2 máximo en cada sujeto, si este ejecuta de manera adecuada con las 

indicaciones dadas y cumple con los ejercicios planificados. 
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CAPÍTULO V. 

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

5.1 Conclusiones 

• Al evaluar a los competidores de deportes de combate como el Kick Boxing de la 

academia “The Next Level” se observó un déficit de resistencia aeróbica, lo que 

posiblemente esté interviniendo en su progreso como deportistas. 

• Durante la implementación del programa de HIIT el incremento en el VO2 máximo de 

los competidores de deportes de combate como el Kick Boxing de la academia “The 

Next Level” se iba evidenciando  

• Luego de haber comparado los resultados del pre y post test, se evidenció que el progreso 

de los deportistas en su VO2 máximo fue significativo. 

5.1 Recomendaciones 

• Aplicar diferentes test para medir el progreso en la resistencia aeróbica y ajustar el plan 

de entrenamiento según las necesidades individuales de los deportistas 

• Dado que el HIIT mostró mejoras en el VO₂ máximo, es recomendable continuar con su 

implementación, asegurando una progresión adecuada en la intensidad y duración de las 

sesiones, así como un seguimiento individualizado para maximizar sus beneficios. 

• Evaluar otros factores como la fuerza, velocidad y composición corporal podría 

proporcionar una visión más integral del impacto del entrenamiento HIIT en el 

rendimiento deportivo de los competidores de deportes de combate. 
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CAPITULO VI 

6. PROPUESTA 

6.1 Programa de entrenamiento HIIT para deportes de combate como el Kick Boxing 

6.2 Objetivo General 

Mejorar los niveles de VO2 Max de los competidores de deportes de combate como el 

Kick Boxing de la academia The Next Level mediante un programa de entrenamiento HIIT para 

incrementar su capacidad aeróbica y rendimiento físico general, a través de sesiones que 

integran variaciones en la intensidad y repeticiones dentro de un período de tiempo determinado. 

6.3 Justificación 

Este programa se desarrolló con la finalidad de conocer si su aplicación tendría efecto 

sobre la resistencia aeróbica de los deportistas de la academia The Next Level en la ciudad de 

Riobamba, puesto que el HIIT es un método de entrenamiento que combina la intensidad 

máxima con períodos de tiempo de ejecución y descanso, donde no se permite que las 

pulsaciones del sujeto vuelvan a su estado de reposo, exigiendo así un mayor consumo de 

oxígeno. Los sujetos luego de ser sometidos al programa, demostrarán si su aplicación tuvo 

éxito en su mejora de rendimiento o si fue de progreso nulo. 
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6.4 Planificaciones 

FECHA:  Del 09 de septiembre al 13 de septiembre del 2024    

CATEGORIA Y DEPORTE: HIIT 

OBJETIVO FISICO: Mejorar la fuerza y velocidad de piernas 

TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos          

 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS 

TIEMPO  REPS 

 

I 

N 

I 

C 

I 

A 

L 

 

Palabras de bienvenida 

Calentamiento general 

Calentamiento específico 

 

2 min 

5 min 

3 min 

 

- 

- 

- 

 

Ejercicios para lubricar las articulaciones y elevar 

las pulsaciones. 

 

P 

R 

I 

N 

C 

I 

P 

A 

L 

 

 

-Skipping 

-Medio Burpee 

 

-Desplazamiento lateral 

 

-Rodillas de Muay Thai 

 

-Sentadillas 

 

-Escaladores 

 

-Golpe 1-2 

 

-Zancadas   

 

 

 

 

 

 

 

 

 20 min 

20 

 

20 

 

 

20 

 

20 

 

 

20 

 

20 

 

20 

 

20 

 

-Correr sin desplazarse 

-Posición de flexión de brazo y levantarse de 

manera explosiva 

-Desplazarse dos pasos de lado a lado y tocar el pie 

con la mano contraria 

-Posición de combate y elevar las rodillas 

simulando un golpe 

-Posición de pie y flexionar las rodillas hasta 

formar un ángulo de 90° 

-Posición de flexión de brazo y subir las rodillas 

hasta el pecho 

-Posición de combate y lanzamos golpes al aire 

-Posición firmes y dar un paso hacia adelante, 

luego flexionar las piernas hasta que la rodilla 

atrasada toque el piso. 

F 

I 

N 

A 

L 

-Vuelta a la calma 

-Estiramientos 

 

-Despedida de la clase 

2 min 

5 min 

 

3 min 

- 

- 

-Bajamos las pulsaciones por minuto 

-Ejercicios para relajar el musculo nuevamente. 

-Palabras de agradecimiento y despedida. 

 

 



 

 

 

 

36 

 

FECHA:  Del 16 de septiembre al 20 de septiembre del 2024                                                                   

CATEGORIA Y DEPORTE: HIIT 

OBJETIVO FISICO: Trabajar la coordinación mano-pie 

TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos          

 

 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS 

TIEMPO  REPS 

 

I 

N 

I 

C 

I 

A 

L 

Palabras de bienvenida 

Calentamiento general 

Calentamiento específico 

 

2 min 

5 min 

3 min 

 

- 

- 

- 

 

Ejercicios para lubricar las articulaciones y elevar 

las pulsaciones. 

 

P 

R 

I 

N 

C 

I 

P 

A 

L 

 

 

-Sentadilla profunda y tocar codo 

con rodilla 

 

-Escaladores 

 

-Jumping Jacks 

 

-Golpe 1-2 

 

-Sentadillas 

 

-Carrera estática 

-Abdominales tocando tobillos 

 

-Elevación de rodillas   

 

 

 

 

 

 

 

 

 20 min 

20 

 

 

20 

 

 

20 

 

 

 

 

20 

 

 

20 

 

 

20 

20 

 

20 

-Flexionar las piernas lo que más se pueda y al 

subir hacer que la rodilla toque el codo contrario. 

- Posición de flexión de brazo y subir las rodillas 

hasta el pecho 

- Posición firmes, saltamos y chocamos las manos 

arriba mientras separamos las piernas. Regresamos 

a posición firmes. 

-Posición de combate y lanzamos golpes al aire 

 

- Posición de pie y flexionar las rodillas hasta 

formar un ángulo de 90° 

-Semi zancada con salto 

-Posición decúbito dorsal y las rodillas flexionadas, 

toque de tobillos. 

-Posición de pie, elevamos las rodillas lo más alto 

posible, de manera alterna. 

F 

I 

N 

A 

L 

-Vuelta a la calma 

-Estiramientos 

 

-Despedida de la clase 

2 min 

5 min 

 

3 min 

- 

- 

-Bajamos las pulsaciones por minuto 

-Ejercicios para relajar el musculo nuevamente. 

-Palabras de agradecimiento y despedida. 
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FECHA:  Del 23 de septiembre al 27 de septiembre del 2024                                                                   

CATEGORIA Y DEPORTE: HIIT 

OBJETIVO FISICO: Desarrollar mayor fuerza en el core 

IEMPO DE LA CLASE: 40 minutos          

 

 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS 

TIEMPO  REPS 

 

I 

N 

I 

C 

I 

A 

L 

Palabras de bienvenida 

Calentamiento general 

Calentamiento específico 

 

2 min 

5 min 

3 min 

 

- 

- 

- 

 

Ejercicios para lubricar las articulaciones y elevar 

las pulsaciones. 

 

P 

R 

I 

N 

C 

I 

P 

A 

L 

- Jumping Jacks 

 

 

-Plancha separando pies 

 

-Flexiones de brazo 

-Escaladores 

 

-Skipping 

-Zancada 

 

 

-Salto de estrella 

 

-Elevación de rodillas   

 

 

 

 

 

 

 

 

 20 min 

20 

 

 

 

 

20 

20 

 

20 

 

20 

 

20 

 

 

 

 

20 

 

20 

- Posición firmes, saltamos y chocamos las manos 

arriba mientras separamos las piernas. Regresamos 

a posición firmes. 

- Posición de plancha, unimos y separamos los pies. 

- Flexiones normales con apoyo de rodillas. 

-Posición de flexión de brazos y llevamos las 

rodillas al pecho. 

-Correr sin desplazarse 

- Posición firmes y dar un paso hacia adelante, 

luego flexionar las piernas hasta que la rodilla 

atrasada toque el piso. 

-Sentadilla con salto, pero extendemos las 

extremidades 

- Posición de pie, elevamos las rodillas lo más alto 

posible, de manera alterna. 

F 

I 

N 

A 

L 

-Vuelta a la calma 

-Estiramientos 

 

-Despedida de la clase 

2 min 

5 min 

 

3 min 

- 

- 

-Bajamos las pulsaciones por minuto 

-Ejercicios para relajar el musculo nuevamente. 

-Palabras de agradecimiento y despedida. 
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FECHA:  Del 30 de septiembre al 04 de octubre del 2024                                                                         

CATEGORIA Y DEPORTE: HIIT 

OBJETIVO FISICO: Trabajar el cuerpo completo de manera general 

TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos          

 

 

 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS 

TIEMPO  REPS 

 

I 

N 

I 

C 

I 

A 

L 

 

Palabras de bienvenida 

Calentamiento general 

Calentamiento específico 

 

2 min 

5 min 

3 min 

 

- 

- 

- 

 

Ejercicios para lubricar las articulaciones y elevar 

las pulsaciones. 

 

P 

R 

I 

N 

C 

I 

P 

A 

L 

 

 

 

 

- Sentadilla 

 

-Escaladores 

 

-Medio Burpee 

 

-Skipping   

 

 

 

 

 

 

 

 

 20 min 

20 

 

 

20 

 

 

20 

 

 

20 

- Posición de pie y flexionamos las rodillas hasta 

los 90° 

- Posición de flexión de brazos y llevamos las 

rodillas al pecho. 

- Posición de flexión de brazo y levantarse de 

manera explosiva 

-Correr sin desplazarse 

F 

I 

N 

A 

L 

-Vuelta a la calma 

-Estiramientos 

 

-Despedida de la clase 

2 min 

5 min 

 

3 min 

- 

- 

-Bajamos las pulsaciones por minuto 

-Ejercicios para relajar el musculo nuevamente. 

-Palabras de agradecimiento y despedida. 
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FECHA:  Del 07 de octubre al 11 de octubre del 2024                                                                     

CATEGORIA Y DEPORTE: HIIT 

OBJETIVO FISICO: Mejorar la fuerza y velocidad de piernas 

TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos          

 

 

 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS 

TIEMPO  REPS 

 

I 

N 

I 

C 

I 

A 

L 

Palabras de bienvenida 

Calentamiento general 

Calentamiento específico 

 

2 min 

5 min 

3 min 

 

- 

- 

- 

 

Ejercicios para lubricar las articulaciones y elevar 

las pulsaciones. 

 

P 

R 

I 

N 

C 

I 

P 

A 

L 

 

 

 

 

-Skipping 

-Medio Burpee 

 

-Desplazamiento lateral 

 

-Rodillas de Muay Thai 

 

-Sentadillas 

 

-Escaladores 

 

-Golpe 1-2 

 

-Zancadas   

 

 

 

 

 

 

 

 

 20 min 

23 

 

23 

 

 

23 

 

 

23 

 

 

23 

 

 

23 

 

 

23 

 

23 

 

-Correr sin desplazarse 

-Posición de flexión de brazo y levantarse de 

manera explosiva 

-Desplazarse dos pasos de lado a lado y tocar el pie 

con la mano contraria 

-Posición de combate y elevar las rodillas 

simulando un golpe 

-Posición de pie y flexionar las rodillas hasta 

formar un ángulo de 90° 

-Posición de flexión de brazo y subir las rodillas 

hasta el pecho 

-Posición de combate y lanzamos golpes al aire 

-Posición firmes y dar un paso hacia adelante, 

luego flexionar las piernas hasta que la rodilla 

atrasada toque el piso. 

F 

I 

N 

A 

L 

-Vuelta a la calma 

-Estiramientos 

 

-Despedida de la clase 

2 min 

5 min 

 

3 min 

- 

- 

-Bajamos las pulsaciones por minuto 

-Ejercicios para relajar el musculo nuevamente. 

-Palabras de agradecimiento y despedida. 
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FECHA:  Del 14 de octubre al 18 de octubre del 2024                                                                    

CATEGORIA Y DEPORTE: HIIT 

OBJETIVO FISICO: Trabajar coordinación mano-pie 

TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos          

 

 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS 

TIEMPO  REPS 

 

I 

N 

I 

C 

I 

A 

L 

 

Palabras de bienvenida 

Calentamiento general 

Calentamiento específico 

 

2 min 

5 min 

3 min 

 

- 

- 

- 

 

Ejercicios para lubricar las articulaciones y elevar 

las pulsaciones. 

 

P 

R 

I 

N 

C 

I 

P 

A 

L 

-Sentadilla profunda y tocar codo 

con rodilla 

 

-Escaladores 

 

-Jumping Jacks 

 

-Golpe 1-2 

-Sentadillas 

 

-Carrera estática 

-Abdominales tocando tobillos 

 

-Elevación de rodillas   

 

 

 

 

 

 

 

 

 20 min 

23 

 

 

23 

 

 

23 

 

 

 

 

23 

23 

 

 

23 

 

23 

 

 

23 

-Flexionar las piernas lo que más se pueda y al 

subir hacer que la rodilla toque el codo contrario. 

- Posición de flexión de brazo y subir las rodillas 

hasta el pecho 

- Posición firmes, saltamos y chocamos las manos 

arriba mientras separamos las piernas. Regresamos 

a posición firmes. 

-Posición de combate y lanzamos golpes al aire 

- Posición de pie y flexionar las rodillas hasta 

formar un ángulo de 90° 

-Semi zancada con salto 

-Posición decúbito dorsal y las rodillas flexionadas, 

toque de tobillos. 

-Posición de pie, elevamos las rodillas lo más alto 

posible, de manera alterna. 

F 

I 

N 

A 

L 

-Vuelta a la calma 

-Estiramientos 

 

-Despedida de la clase 

2 min 

5 min 

 

3 min 

- 

- 

-Bajamos las pulsaciones por minuto 

-Ejercicios para relajar el musculo nuevamente. 

-Palabras de agradecimiento y despedida. 
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FECHA:  Del 21 de octubre al 25 de octubre del 2024                                                                    

CATEGORIA Y DEPORTE: HIIT 

OBJETIVO FISICO: Desarrollar mayor fuerza en el core 

TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos          

 

 

 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS 

TIEMPO  REPS 

 

I 

N 

I 

C 

I 

A 

L 

Palabras de bienvenida 

Calentamiento general 

Calentamiento específico 

 

2 min 

5 min 

3 min 

 

- 

- 

- 

 

Ejercicios para lubricar las articulaciones y elevar 

las pulsaciones. 

 

P 

R 

I 

N 

C 

I 

P 

A 

L 

- Jumping Jacks 

 

 

-Plancha separando pies 

-Flexiones de brazo 

-Escaladores 

 

-Skipping 

-Zancada 

 

 

-Salto de estrella 

 

-Elevación de rodillas   

 

 

 

 

 

 

 

 

 20 min 

23 

 

 

 

 

23 

23 

 

23 

 

23 

 

23 

 

 

 

 

23 

 

23 

- Posición firmes, saltamos y chocamos las manos 

arriba mientras separamos las piernas. Regresamos 

a posición firmes. 

- Posición de plancha, unimos y separamos los pies. 

- Flexiones normales con apoyo de rodillas. 

-Posición de flexión de brazos y llevamos las 

rodillas al pecho. 

-Correr sin desplazarse 

- Posición firmes y dar un paso hacia adelante, 

luego flexionar las piernas hasta que la rodilla 

atrasada toque el piso. 

-Sentadilla con salto, pero extendemos las 

extremidades 

- Posición de pie, elevamos las rodillas lo más alto 

posible, de manera alterna. 

F 

I 

N 

A 

L 

-Vuelta a la calma 

-Estiramientos 

 

-Despedida de la clase 

2 min 

5 min 

 

3 min 

- 

- 

-Bajamos las pulsaciones por minuto 

-Ejercicios para relajar el musculo nuevamente. 

-Palabras de agradecimiento y despedida. 
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FECHA:  Del 28 de octubre al 01 de noviembre del 2024                                                                   

CATEGORIA Y DEPORTE: HIIT 

OBJETIVO FISICO: Trabajar el cuerpo completo de manera general 

TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos          

 

 

 

 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS 

TIEMPO  REPS 

 

I 

N 

I 

C 

I 

A 

L 

 

Palabras de bienvenida 

Calentamiento general 

Calentamiento específico 

 

2 min 

5 min 

3 min 

 

- 

- 

- 

 

Ejercicios para lubricar las articulaciones y elevar 

las pulsaciones. 

 

P 

R 

I 

N 

C 

I 

P 

A 

L 

 

 

- Sentadilla 

 

-Escaladores 

 

-Medio Burpee 

 

-Skipping   

 

 

 

 

 

 

 

 

 20 min 

23 

 

23 

 

23 

 

23 

- Posición de pie y flexionamos las rodillas hasta 

los 90° 

- Posición de flexión de brazos y llevamos las 

rodillas al pecho. 

- Posición de flexión de brazo y levantarse de 

manera explosiva 

-Correr sin desplazarse 

F 

I 

N 

A 

L 

-Vuelta a la calma 

-Estiramientos 

 

-Despedida de la clase 

2 min 

5 min 

 

3 min 

- 

- 

-Bajamos las pulsaciones por minuto 

-Ejercicios para relajar el musculo nuevamente. 

-Palabras de agradecimiento y despedida. 
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FECHA:  Del 04 de noviembre al 08 de noviembre del 2024                                                                  

CATEGORIA Y DEPORTE: HIIT 

OBJETIVO FISICO: Mejorar la fuerza y velocidad de piernas 

TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos          

 

 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS 

TIEMPO  REPS 

 

I 

N 

I 

C 

I 

A 

L 

 

Palabras de bienvenida 

Calentamiento general 

Calentamiento específico 

 

2 min 

5 min 

3 min 

 

- 

- 

- 

 

Ejercicios para lubricar las articulaciones y elevar 

las pulsaciones. 

 

P 

R 

I 

N 

C 

I 

P 

A 

L 

 

 

 

 

 

-Skipping 

-Medio Burpee 

 

-Desplazamiento lateral 

 

-Rodillas de Muay Thai 

 

-Sentadillas 

 

-Escaladores 

 

-Golpe 1-2 

 

-Zancadas   

 

 

 

 

 

 

 

 

 20 min 

25 

 

25 

 

 

25 

 

 

25 

 

 

25 

 

 

25 

 

 

25 

 

25 

 

-Correr sin desplazarse 

-Posición de flexión de brazo y levantarse de 

manera explosiva 

-Desplazarse dos pasos de lado a lado y tocar el pie 

con la mano contraria 

-Posición de combate y elevar las rodillas 

simulando un golpe 

-Posición de pie y flexionar las rodillas hasta 

formar un ángulo de 90° 

-Posición de flexión de brazo y subir las rodillas 

hasta el pecho 

-Posición de combate y lanzamos golpes al aire 

-Posición firmes y dar un paso hacia adelante, 

luego flexionar las piernas hasta que la rodilla 

atrasada toque el piso. 

F 

I 

N 

A 

L 

-Vuelta a la calma 

-Estiramientos 

 

-Despedida de la clase 

2 min 

5 min 

 

3 min 

- 

- 

-Bajamos las pulsaciones por minuto 

-Ejercicios para relajar el musculo nuevamente. 

-Palabras de agradecimiento y despedida. 
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FECHA:  Del 11de noviembre al 15 de noviembre del 2024                                                                  

CATEGORIA Y DEPORTE: HIIT 

OBJETIVO FISICO: Trabajar coordinación mano-pie 

TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos          

 

 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS 

TIEMPO  REPS 

 

I 

N 

I 

C 

I 

A 

L 

 

Palabras de bienvenida 

Calentamiento general 

Calentamiento específico 

 

2 min 

5 min 

3 min 

 

- 

- 

- 

 

Ejercicios para lubricar las articulaciones y elevar 

las pulsaciones. 

 

P 

R 

I 

N 

C 

I 

P 

A 

L 

 

 

 

 

 

-Sentadilla profunda y tocar codo 

con rodilla 

-Escaladores 

 

-Jumping Jacks 

 

 

-Golpe 1-2 

-Sentadillas 

 

-Carrera estática 

-Abdominales tocando tobillos 

 

-Elevación de rodillas   

 

 

 

 

 

 

 

 

 20 min 

25 

 

 

25 

 

 

25 

 

 

 

 

25 

25 

 

 

25 

 

25 

 

25 

-Flexionar las piernas lo que más se pueda y al 

subir hacer que la rodilla toque el codo contrario. 

- Posición de flexión de brazo y subir las rodillas 

hasta el pecho 

- Posición firmes, saltamos y chocamos las manos 

arriba mientras separamos las piernas. Regresamos 

a posición firmes. 

-Posición de combate y lanzamos golpes al aire 

- Posición de pie y flexionar las rodillas hasta 

formar un ángulo de 90° 

-Semi zancada con salto 

-Posición decúbito dorsal y las rodillas flexionadas, 

toque de tobillos. 

-Posición de pie, elevamos las rodillas lo más alto 

posible, de manera alterna. 

F 

I 

N 

A 

L 

-Vuelta a la calma 

-Estiramientos 

 

-Despedida de la clase 

2 min 

5 min 

 

3 min 

- 

- 

-Bajamos las pulsaciones por minuto 

-Ejercicios para relajar el musculo nuevamente. 

-Palabras de agradecimiento y despedida. 
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FECHA:  Del 18 de noviembre al 22 de noviembre del 2024                                                                  

CATEGORIA Y DEPORTE: HIIT 

OBJETIVO FISICO: Desarrollar mayor fuerza en el core 

TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos          

 

 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS 

TIEMPO  REPS 

 

I 

N 

I 

C 

I 

A 

L 

 

Palabras de bienvenida 

Calentamiento general 

Calentamiento específico 

 

2 min 

5 min 

3 min 

 

- 

- 

- 

 

Ejercicios para lubricar las articulaciones y elevar 

las pulsaciones. 

 

P 

R 

I 

N 

C 

I 

P 

A 

L 

 

- Jumping Jacks 

 

 

-Plancha separando pies 

 

-Flexiones de brazo 

-Escaladores 

 

-Skipping 

-Zancada 

 

-Salto de estrella 

 

-Elevación de rodillas   

 

 

 

 

 

 

 

 

 20 min 

25 

 

 

 

 

25 

25 

 

25 

 

 

25 

25 

 

 

 

 

25 

 

25 

- Posición firmes, saltamos y chocamos las manos 

arriba mientras separamos las piernas. Regresamos 

a posición firmes. 

- Posición de plancha, unimos y separamos los pies. 

- Flexiones normales con apoyo de rodillas. 

-Posición de flexión de brazos y llevamos las 

rodillas al pecho. 

-Correr sin desplazarse 

- Posición firmes y dar un paso hacia adelante, 

luego flexionar las piernas hasta que la rodilla 

atrasada toque el piso. 

-Sentadilla con salto, pero extendemos las 

extremidades 

- Posición de pie, elevamos las rodillas lo más alto 

posible, de manera alterna. 

F 

I 

N 

A 

L 

-Vuelta a la calma 

-Estiramientos 

 

-Despedida de la clase 

2 min 

5 min 

 

3 min 

- 

- 

-Bajamos las pulsaciones por minuto 

-Ejercicios para relajar el musculo nuevamente. 

-Palabras de agradecimiento y despedida. 
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FECHA:  Del 25 de noviembre al 29 de noviembre del 2024                                                                  

CATEGORIA Y DEPORTE: HIIT 

OBJETIVO FISICO: Trabajar el cuerpo completo de manera general 

TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos          

 

 

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS 

TIEMPO  REPS 

 

I 

N 

I 

C 

I 

A 

L 

 

Palabras de bienvenida 

Calentamiento general 

Calentamiento específico 

 

2 min 

5 min 

3 min 

 

- 

- 

- 

 

Ejercicios para lubricar las articulaciones y elevar 

las pulsaciones. 

 

P 

R 

I 

N 

C 

I 

P 

A 

L 

 

 

- Sentadilla 

 

-Escaladores 

 

-Medio Burpee 

 

-Skipping   

 

 

 

 

 

 

 

 

 20 min 

25 

 

25 

 

25 

 

25 

- Posición de pie y flexionamos las rodillas hasta 

los 90° 

- Posición de flexión de brazos y llevamos las 

rodillas al pecho. 

- Posición de flexión de brazo y levantarse de 

manera explosiva 

-Correr sin desplazarse 

F 

I 

N 

A 

L 

-Vuelta a la calma 

-Estiramientos 

 

-Despedida de la clase 

2 min 

5 min 

 

3 min 

- 

- 

-Bajamos las pulsaciones por minuto 

-Ejercicios para relajar el musculo nuevamente. 

-Palabras de agradecimiento y despedida. 
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8. ANEXOS 

Anexo A. Galería de Fotos 

 

Explicación del proyecto y toma de firmas para la intervención 

 

Toma del pre-test de Course Navette 
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Indicaciones generales sobre el entrenamiento HIIT y su ejecución 

 

 

Clase de intervención del programa de entrenamiento HIIT 
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Finalización de una clase durante el período de cortes de luz del 2024 

 

 

 

Toma del post-test luego de las 12 semanas de intervención. 
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Anexo B. Oficio de dirección de carrera 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              Oficio de petición para proceder con la ejecución del proyecto 
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Anexo C. Certificado de culminación de la intervención 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                Certificado de haber cumplido las 12 semanas de intervención 
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Anexo D. Tabla de evaluación. 

 Test Course Navette 

Sujeto Período Máximo Velocidad máxima VO2 máximo 

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

10    

11    

12    

13    

14    

15    
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Anexo E. Baremos del Test de Course Navette 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

                      Tabla de Baremos del Test de Course Navette. 

  Obtenido de: Fit Generation (https://fitgeneration.es/calculadora/test-course-navette/) 
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Anexo F. Resultados de Pre Test 

Pre Test Course Navette 

Sujeto Período Máximo Velocidad máxima VO2 máximo 

1 3 9.5 km/h 36.19 ml/kg/min 

2 6.5 11 km/h 44.98 ml/kg/min 

3 5.5 10.5 km/h 42.05 ml/kg/min 

4 5.5 10.5 km/h 42.05 ml/kg/min 

5 6 11 km/h 44.98 ml/kg/min 

6 5 10.5 km/h 42.05 ml/kg/min 

7 5 10.5 km/h 42.05 ml/kg/min 

8 5 10.5 km/h 42.05 ml/kg/min 

9 4.5 10 km/h 39.12 ml/kg/min 

10 6.5 11 km/h 44.98 ml/kg/min 

11 5 10.5 km/h 42.05 ml/kg/min 

12 7 11.5 km/h 47.91 ml/kg/min 

13 5.5 10.5 km/h 42.05 ml/kg/min 

14 5.5 
 

10.5 km/h 42.05 ml/kg/min 

15 5 10.5 km/h 42.05 ml/kg/min 
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Anexo G. Resultados del Post Test 

Post Test Course Navette 

Sujeto Período Máximo 
Velocidad 

máxima 
VO2 máximo 

1 4 10 km/h 39.12 ml/kg/min 

2 7.5 11.5 km/h 47.91 ml/kg/min 

3 6 11 km/h 44.98 ml/kg/min 

4 7 11.5 km/h 47.91 ml/kg/min 

5 7 11.5 km/h 47.91 ml/kg/min 

6 7 11.5 km/h 47.91 ml/kg/min 

7 6 11 km/h 44.98 ml/kg/min 

8 6.5 11 km/h 44.98 ml/kg/min 

9 5 10.5 km/h 42.05 ml/kg/min 

10 7.5 11.5 km/h 47.91 ml/kg/min 

11 7 11.5 km/h 47.91 ml/kg/min 

12 8 12 km/h 50.83 ml/kg/min 

13 5.5 10.5 km/h 42.05 ml/kg/min 

14 7.5 11.5 km/h 47.91 ml/kg/min 

15 6 11 km/h 44.98 ml/kg/min 

 

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

60 

 

Anexo H. Tabla de diferencias del Pre y el Post Test 

 

DIFERENCIAS 

SUJETO PRE POST DIFERENCIA 

1 36.19 39.12 2.93 

2 44.98 47.91 2.93 

3 42.05 44.98 2.93 

4 42.05 47.91 5.86 

5 44.98 47.91 2.93 

6 42.05 44.98 2.93 

7 42.05 44.98 2.93 

8 42.05 44.98 2.93 

9 39.12 42.05 2.93 

10 44.98 47.91 2.93 

11 42.05 47.91 5.86 

12 47.91 50.83 2.92 

13 42.05 42.05 0 

14 42.05 47.91 5.86 

15 42.05 44.98 2.93 

 


