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RESUMEN

El presente estudio tuvo como objetivo determinar el impacto del entrenamiento
intervalico de alta intensidad (HIIT) en la grasa corporal de los deportistas de Goalball del
Club Los Inmortales en la ciudad de Riobamba. La investigacion se desarrollé bajo un
enfoque cuantitativo, con un disefio cuasi experimental. La muestra fue de tipo no
probabilistica por conveniencia y estuvo conformada por 7 deportistas del equipo masculino,
con edades comprendidas entre 18 y 33 afios. Se aplicé un programa de entrenamiento HIIT
durante 12 semanas, con una frecuencia de dos sesiones semanales. Para la recoleccion de
datos se utilizé el método de bioimpedancia, y los resultados fueron clasificados de acuerdo
con la tabla de Gallagher para la evaluacion del porcentaje de grasa corporal. Se realizaron
mediciones en un pretest y un postest. Los resultados evidenciaron que, inicialmente, los
deportistas presentaban niveles heterogéneos de grasa corporal; sin embargo, tras la
intervencion se observo una disminucion en dichos niveles, la cual resulto estadisticamente
significativa. En conclusion, el programa de entrenamiento HIIT tuvo un impacto positivo
en la reduccion de la grasa corporal de los deportistas de Goalball, constituyéndose como

una estrategia eficaz dentro del contexto del deporte adaptado.

Palabras clave: HIIT, grasa corporal, Goalball, bioimpedancia,



ABSTRACT

The present study aimed to determine the impact of high-intensity interval training (HIIT)
on body fat in goalball athletes from the Los Inmortales Club in Riobamba city. The research
was conducted under a quantitative approach with a quasi-experimental design. The sample
was non-probabilistic, convenience-sampled, and consisted of 7 male athletes aged 18 to 33
years. A HIIT training program was implemented over 12 weeks, with 2 sessions per week.
Data collection was performed using the bioimpedance method, and the results were
classified according to the Gallagher table for body fat percentage evaluation. Pre-test and
post-test measurements were conducted. The results showed that, initially, the athletes
presented heterogeneous body fat levels; however, after the intervention, a statistically
significant decrease in these levels was observed. In conclusion, the HIIT training program
had a positive impact on reducing body fat in goalball athletes, establishing itself as an

effective strategy within the context of adapted sports.

Keywords: HIIT, body fat, goalball, bioimpedance
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CAPITULO |
1. INTRODUCCION

La composicion corporal, sobre todo el porcentaje de grasa, es un aspecto
importante tanto para la salud como para el rendimiento deportivo (Esparza-Ros et al.,
2019). Cuando un deportista tiene un nivel alto de grasa corporal, su cuerpo necesita
gastar mas energia para moverse, y eso termina afectando cosas como la velocidad, la
agilidad y la potencia, que son claves en casi todos los deportes (Gonzélez-Gross et al.,
2016).

La importancia del control de la adiposidad en Goalball es evidente debido a su
naturaleza intermitente, cambios constantes de velocidad y altos niveles de capacidad de
reaccion. A pesar de que los atletas convencionales han sido ampliamente estudiados por
su composicion corporal durante el entrenamiento, todavia hay informacion limitada
disponible sobre los atletas con discapacidad visual (Stolz et al, 2019).

Por otro lado, el entrenamiento HIIT ha sido bastante utilizado para reducir la
grasa corporal y mejorar la condicion fisica en menos tiempo en comparacion con
métodos tradicionales (Garcia-Hermoso et al., 2016). Aun asi, en el caso del Goalball no
hay suficiente evidencia que respalde su uso.

Esta investigacién nace justamente de eso. Por un lado, busca aportar
informacidn que pueda servir en el contexto del deporte adaptado en Ecuador, donde casi
no hay estudios sobre Goalball. Y por otro, surge de lo que se observo en las practicas
del club, ya que varios deportistas presentaban niveles de grasa corporal que podrian
estar afectando su rendimiento.

El presente trabajo de investigacion estd dividido en los capitulos que a
continuacion se detallan:

Capitulo 1. Marco Referencial: Introduccion, justificacion, formulacion
del problema, preguntas de investigacion, objetivo general y objetivos especificos.

Capitulo Il. Marco Tebrico: Se detalla en la
investigacion la fundamentacion tedrica y los antecedentes que servird como resefia para
la investigacion.

Capitulo 111. Marco Metodologico: Enfoque de la investigacion, disefio de la
investigacion, técnicas e  instrumentos de evaluacion, poblacion, muestra y el
procedimiento de la investigacion

Capitulo 1V. Resultados y analisis: Se presenta los resultados obtenidos e

incluye su interpretacion,



Capitulo V: Conclusiones y recomendaciones: Contiene el cierre de la
investigacién mediante la sintesis de los resultados.
Capitulo VI Propuesta: Titulo del programa, objetivos, poblacion

beneficiaria, descripcion de la propuesta y las planificaciones
1.1 Planteamiento del problema

El porcentaje de grasa corporal es un aspecto relevante de la composicion corporal,
ya que influye directamente en la salud y el rendimiento fisico. Cuando el porcentaje de
grasa corporal es alto hace que el cuerpo gaste mas energia al moverse, lo que hace que se
canse méas rapido y este cansancio afecta en el rendimiento deportivo de los deportistas.
Ademas de estas consecuencias, tener mucha acumulacion de grasa hace que la persona
tenga un mayor riesgo de enfermedades crénicas, asi como una disminucién en el
movimiento. (OMS, 2023).

En deportes que son intermitentes y combinan acciones de alta intensidad con breves
periodos cortos de descanso, un porcentaje elevado de grasa corporal puede influir en la
agilidad, la velocidad y la resistencia del deportista (Falcdo et al., 2019).

En el deporte adaptado, los deportistas pueden tener diferentes niveles de grasa
corporal, y eso influye en como rinden y cémo responden fisicamente en competencia, pero
el problema es que no hay muchos estudios sobre este tema en el Goalball, y menos aun en
Latinoamérica o especificamente en Ecuador (Lasso-Quilindo & Chalapud-Narvaez, 2024).

En el afio 2025, mientras realizaba practicas deportivas en el Club Los Inmortales,
observé que los deportistas del equipo masculino de Goalball presentaban porcentajes de
grasa corporal que no eran Optimos. Esto se reflejaba en una menor velocidad de
desplazamiento, mayor dificultad para mantener la intensidad en los ejercicios y la fatiga
rapida que se presentaba en los deportistas tanto en las sesiones de entrenamiento como en
los encuentros deportivos.

Aunque el equipo realizaba entrenamientos de manera regular, no disponia de un
programa estructurado y especifico para el control de la grasa corporal, ni se realiza un
seguimiento periddico de esta variable.

Es por eso que se mostraba una diferencia entre como se encontraban fisicamente
los deportistas y como deberian estar con respecto a la grasa corporal para lograr un
rendimiento optimo en el Goalball. Por lo que surge la necesidad de analizar con mayor

profundidad el comportamiento de esta variable en la poblacién estudiada.



1.2 Justificacion

La presente investigacion se justifica por la importancia que tiene el porcentaje de
grasa corporal, como una variable determinante en el rendimiento deportivo. Ya que en
disciplinas como el Goalball, que tienen movimientos rapidos, precisos y repetitivos en el
juego, un porcentaje elevado de grasa corporal no ayuda en la eficiencia del movimiento, la
capacidad de respuesta y la resistencia en competencia (Goulart-Siqueira et al., 2018).

Este estudio contribuye a ampliar el conocimiento cientifico sobre la relacion entre
el entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) y lo que genera o cambia en la grasa
corporal en el deporte adaptado. Aunque existen evidencias sobre los beneficios del HIT
para reducir la grasa corporal y mejorar el rendimiento en atletas, investigaciones que se
centren especificament en Goalball sigue siendo limitada, sobre todo en contextos
latinoamericanos y ecuatorianos (Petrigna et al., 2020).

Desde lo préctico, la investigacion ofrece informacion directamente aplicable al club
Los Inmortales,ya que permite evaluar el estado actual de la grasa corporal de los deportistas
mediante la bioimpedancia eléctrica, el cual es un método ampliamente utilizado y validado
por su capacidad para estimar el porcentaje de grasa de manera rapida, objetiva y sobre todo
gue no es invasiva (Lopez-Chicharro & Fernandez Vaquero, 2013).

A nivel personal, la eleccion de este tema es por mi interés en el deporte adaptado,
ya que mi paso por el club Los Inmortales durante las practicas deportivas desperté en mi la
idea de que con la ayuda de entrenamientos como el HIIT, podria apoyar el desarrollo de los
deportistas a nivel fisico.

Socialmente, el estudio es relevante porque al centrarse en deportistas con
discapacidad visual, una poblacion que ya por si tienden a ser desplazados, es poco habitual
que tengan acceso a investigaciones especializadas en ellos. De esta manera, el trabajo
contribuye a tener un conocimiento que puede ser utilizada en otros contextos similares o
poblaciones con similares caracteristicas (Alcaraz-Rodriguez et al., 2021).

Ante la escasa evidencia que se dispone en Ecuador sobre los efectos del
entrenamiento HIT en la reduccion de la grasa corporal en atletas de Goalball, esta
investigacion no solo llena un vacio a nivel local, sino que también puede servir como

referencia para futuras investigaciones en el campo del deporte adaptado.
1.3 Formulacion del Problema

¢Qué impacto tiene el HIIT en la grasa corporal en deportistas de Goalball?



1.4 Preguntas de Investigacion

¢Cudl es el nivel inicial de grasa corporal de los deportistas de Goalball antes
de la aplicacion del programa de entrenamiento HIIT?

¢Qué caracteristicas debe tener un programa de entrenamiento HIIT para
adaptarse adecuadamente a las necesidades fisicas de los deportistas de Goalball?

¢Qué cambios se evidencian en el porcentaje de grasa corporal de los
deportistas tras la aplicacion del programa HIIT, al comparar las mediciones pre y

post test?
1.5 Objetivos
1.5.1 General

. Determinar el impacto del HIT en la grasa corporal en deportistas de

Goalball del club los Inmortales
1.5.2 Especificos

. Evaluar el nivel inicial de grasa corporal de los deportistas de Goalball del
club los Inmortales

o Desarrollar un programa de entrenamiento HIIT en los deportistas de Goalball
del club los Inmortales

o Relacionar los resultados pre y post test del porcentaje de grasa corporal de

los deportistas de Goalball del club los Inmortales



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1  Entrenamiento en intervalos de alta intensidad (HIIT)
2.1.1 Definicién y caracteristicas del HIIT

El entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) es un modelo de ejercicio que
se caracteriza por sesiones breves e intermitentes de muy alta intensidad, que son
combinadas con periodos de recuperacion, aunque dura menos, logra casi los mismos
beneficios en el corazon y los masculos que un entrenamiento largo y continuo. (Gibala et
al., 2012).

Gibala et al. (2012) lo definen como un protocolo de 2 a 3 minutos totales de esfuerzo
maximo por sesiodn, ya sea bajo el modelo Wingate el cual se refiera a un esfuerzo maximo
durante 30 segundos, normalmente en una bicicleta estatica o en forma de sprints de 30
segundos u otros de 1 a 4 minutos de duracion, y siempre trabajando casi al maximo, una
intensidad alrededor del 85% del VO. maxk.

Por su parte, Buchheit y Laursen (2013) nos hablan de que este tipo de entramiento
hay que planificarlo correctamente ya que se debe considera variables como la duracién del
esfuerzo (menores de 45 segundos a 2-4 minutos), la intensidad, el cuanto trabajas versus
cuanto descansas y el volumen total del entrenamiento. Aqui se recomienda que en cada
sesion pase varios minutos entrenando muy cerca del maximo es decir méas del 90% de la
capacidad total.

Ambos autores coinciden en que el HIIT requiere esfuerzos sustancialmente
superiores al ejercicio moderado y en la relevancia de manipular estratégicamente la
duracién y recuperacion; sin embargo, difieren en el umbral minimo de intensidad, siendo
Gibala mas conservador con su referencia de 85% VO. maximo, mientras que Buchheit y

Laursen enfatizan el 90% VO. maximo como criterio definitorio de la zona alta.
2.1.2 Fundamentos fisioldgicos y respuestas cardiovasculares del HIIT

ElI HIIT funciona porque combina esfuerzos muy intensos con descansos, lo que hace
que el cuerpo se adapte mejor. Cuando hace los intervalos fuertes, los musculos usan mucha
energia rapidamente y activan sistemas anaerébicos como el ATP-PC y la glucolisis, luego,
en los descansos, el corazdn se recupera y puede volver a trabajar al maximo en el siguiente
esfuerzo. A diferencia del ejercicio continuo, donde el cuerpo se estabiliza, en el HIIT sube
y baja y cuando se repite varias veces genera mayores adaptaciones en el sistema

cardiovascular y muscular. (Ito et al., 2024).



Cuando se hace el entrenamiento HIIT, el corazon y la presion arterial suben bastante
durante los momentos de méaxima intensidad, lo cual es una respuesta normal del cuerpo. Ito
et al. (2024) evidenciaron que después de un programa HIIT, la frecuencia cardiaca en el
periodo preejercicio aumento un 9%, acelerandose desde 91 latidos por minuto (Ipm) hasta
100 Ipm. Ademas, los sujetos entrenados mostraron incrementos en frecuencia cardiaca
méaxima de 190-196 Ipm (3%) lo que indica que el cuerpo, especialmente el sistema
cardiovascular, se va adaptando progresivamente para soportar mejor los esfuerzos intensos.
(Ito et al., 2024).

Las adaptaciones cronicas incluyen mejoras significativas en VO:méaximo
(VO2max). La literatura meta-analitica reciente reporta incrementos de 8-22% en VO.max
y de 14-25% en ventilacion maxima (VEmax) inclusive con frecuencia de una sesion
semanal (Ito et al., 2024). Domaradzki y Kozlenia (2024) constataron cambios importantes
en indice de aptitud cardiorrespiratoria (d = 0.82, p < 0.001) en respondedores a cambios de
composicion corporal tras HIIT.

El impacto que tiene el entrenamiento HIIT, en la estructura del corazon es
significativa, ya que durante las momentos de recuperacién el aumento del retorno venos y
el descenso de las pulsaciones hace que la diastole se llene més de lo normal y como
consecuencia se expanden las cavidades del corazén (hipertrofia excéntrica) hasta un 10%
mas. Debido a esto, durante el esfuerzo intenso el corazon aumenta la resistencia y engrosa
sus paredes para bombear con méas fuerza (hipertrofia concéntrica), lo que mejora su

capacidad de bombeo y su eficiencia (Ito et al., 2024).
2.1.3 Respuestas metabodlicas y hormonales

El HIIT se distingue por inducir cambios fisioldgicos Unicos en la liberacion
hormonal y el uso de sustratos. Segun Peake et al. (2014), mientras que el HIIT incrementa
la oxidacion de carbohidratos en un 20% frente al ejercicio moderado, reduce la lipdlisis en
un 47%. Esta respuesta metabdlica se traduce, al finalizar la sesion, en una glucemia un 20%
superior y niveles de lactato hasta seis veces mas altos que en protocolos continuos de igual
gasto energético.

Después de hacer HIIT, en el metabolismo de nuestro cuerpo, muestra un patron
especifico de sustancias (metabolitos) en la sangre, donde aumentan especialmente las que
participan en la produccion de energia (ciclo de Krebs). Al mismo tiempo, a nivel hormonal
sube el cortisol, la hormona del crecimiento y la ACTH durante el esfuerzo, mientras que

por otro lado la insulina baja en la fase de recuperacion. (Peake et al., 2014).



Al realizar dos sesiones semanales de HIIT durante ocho semanas es suficiente para
generar cambios significativos en el organismo, como la modificacion del cociente
respiratorio en reposo lo que hace una mejor utilizacion de los sustratos energéticos, asi
como una mejora en la funcion mitocondrial que es la que se encarga de la produccién de
energia celular. Estas adaptaciones siguen rutas fisioldgicas diferentes a las producidas por
el entrenamiento de intensidad moderada, lo que evidencia respuestas méas especificas del
HIIT (Hirsch et al., 2021).

2.1.4 Comparacion con métodos continuos tradicionales

Las rutas adaptativas del entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) y el
continuo de intensidad moderada (MICT) divergen segun el proposito fisiol6gico. Segun
Zhang et al. (2025), aunque ambas estrategias potencian la aptitud cardiorrespiratoria, su
impacto varia segun el grupo poblacional.

En sujetos con obesidad, el HIT supera al MICT en la mejora del consumo méximo
de oxigeno cuando se comparan protocolos de igual gasto calérico; no obstante, Conceigédo
et al. (2026) sostienen que tales discrepancias se disipan al igualar la demanda energética
total, sugiriendo que la superioridad del HIIT radica en la eficiencia del tiempo mas que en
procesos bioldgicos exclusivos.

Investigaciones realizadas por Maclnnis y Gibala (2017) refuerzan que intensidades
del 90-95% de la frecuencia cardiaca méxima logran optimizar el VO2 maximo de forma
mas acelerada que el MICT en periodos de tiempo idénticos.

En cuanto al perfil antropométrico, el HIIT destaca por reducir el porcentaje graso
en adolescentes con obesidad (Li et al., 2025), mientras que el MICT parece ser mas efectivo
en la redistribucion de la adiposidad abdominal (Song et al., 2024).

Finalmente, las adaptaciones morfologicas cardiacas también son especificas: el
HIIT induce hipertrofia septal y mayor contractilidad, a diferencia del MICT, que favorece
principalmente la dilatacion de la camara ventricular izquierda (Ito et al., 2024).

2.1.5 Aplicacion del HIIT en poblaciones especiales y deporte adaptado

Personas con discapacidad, adultos mayores y pacientes con enfermedades
metabolicas conforman grupos donde el HIIT ha probado ser tanto seguro como efectivo,
requiriendo Unicamente el ajuste preciso de sus variables de carga (Lopez-Chicharro &
Vicente-Campos, 2018).
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Esta necesidad de personalizacion es compartida por la actividad fisica adaptada en
general, cuya capacidad para elevar el bienestar de las personas con discapacidad radica en

atender sus caracteristicas individuales (Cuji Sains, Morales Fiallos & Rassa Parra, 2018).

Al trasladar estas ideas al deporte adaptado, el caracter flexible del entrenamiento
intermitente lo convierte en una alternativa idénea. Garcia-Hermoso et al. (2016) sefialan
que las capacidades funcionales del deportista dictan las modificaciones de los ejercicios,
priorizando la seguridad mientras se potencia la fuerza y la resistencia.

En el caso particular de la discapacidad visual, el alcance de picos de alta intensidad
requiere un entorno de trabajo estrictamente controlado, por eso, Ramirez-Vélez et al. (2017)
enfatizan que la orientacidon espacial mediante estimulos auditivos, zonas delimitadas y

monitoreo continuo son vitales para salvaguardar al deportista.
2.1.6 Relevancia del HIIT para el Goalball

Debido a su estructura intermitente y al alto nivel de exigencia fisica que impone, el
HIIT resulta crucial para el Goalball. Durante un encuentro, los deportistas ejecutan acciones
explosivas de escasa duracion tales como lanzamientos y desplazamientos defensivos que se
alternan con periodos de descanso breves. Este dinamismo exige tanti una 6ptima capacidad
anaerobica como una recuperacion acelerada entre esfuerzos por lo que este tipo de
entrenamiento el HIIT se presenta como una metodologia ideal, dada su eficacia probada en
el desarrollo de la potencia muscular y la tolerancia al esfuerzo extremo (Goulart-Siqueira
etal., 2018).

El analisis del desempefio competitivo, segun sugieren Link y Weber (2018), resalta
que la ejecucion técnica bajo presion temporal y la velocidad de reaccién son pilares del
éxito en el Goalball. Al integrar esfuerzos maximos o submaximos en bloques cortos, el
HIIT propicia adaptaciones neuromusculares que responden directamente a estas demandas.
A esto se suma que la efectividad ofensiva esta ligada a la capacidad de imprimir fuerza y
velocidad al bal6n, cualidades que el entrenamiento de alta intensidad potencia de manera
especifica (Doewes et al., 2024).

Fisiologicamente, el impacto del HIIT trasciende, mejorando variables metabdlicas
y cardiovasculares fundamentales incluso en atletas con discapacidad visual (Bataller-
Cervero et al., 2022). Dentro del deporte adaptado, estas adaptaciones son las que permiten
al jugador sostener el ritmo de juego y, lo mas importante, mitigar la fatiga en los momentos

decisivos de la competencia.
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2.1.7 Consideraciones de seguridad y aspectos metodoldgicos

El entrenamiento en intervalos de alta intensidad necesita una buena planificacion
para que sea seguro y realmente efectivo. Estudios indican que cuando se aplica de forma
correcta el HIIT no aumenta el riesgo de eventos adversos en comparacion con el
entrenamiento continuo, incluso en personas que presentan factores de riesgo cardiovascular,
siempre y cuando exista supervision y un adecuado control de la intensidad (Weston et al.,
2014).

De igual manera, se ha observado que la aparicion de este tipo de eventos es baja
cuando se respetan los principios de progresion y se adapta la carga al nivel de cada
participante (Rognmo et al., 2012).

El HIIT se caracteriza por la manipulacion de variables como la intensidad, la
duracion de los intervalos y los tiempos de recuperacion, pero esta variabilidad también ha
sido considerada una limitacién, ya que el uso de diferentes protocolos puede generar
respuestas fisioldgicas distintas, lo que dificulta la comparacion entre estudios. Por esta
razdn, se recomienda establecer ciertos parametros, como la intensidad relativa (porcentaje
de VO:max o frecuencia cardiaca maxima) y la relacion entre trabajo y descanso, con el fin
de mejorar la validez de los resultados (Buchheit & Laursen, 2013).

También hay que tomar en cuenta el control de la carga total de entrenamiento ya
que es fundamental para evitar efectos negativos que pueden aparecer cuando no existe una
adecuada dosificacion La falta de control en estas variables puede afectar la seguridad del
entrenamiento y genera lesiones. (Gibala et al., 2012).

2.2  Grasa Corporal

2.2.1 Conceptualizacion de la grasa corporal

La grasa corporal se entiende como un componente del cuerpo que no solo cumple
una funcion estructural, sino también metabdlica, por lo que su analisis no debe centrarse
Unicamente en la cantidad total, sino también en como se distribuye en el organismo. En
nuestro cuerpo existe masa grasa y masa libre de grasa, y ambas se relacionan de manera
distinta con la salud, el rendimiento y las intervenciones que se puedan aplicar (Tinsley &
Heymsfield, 2024).

La distribucion especifica del tejido adiposo y en particular la grasa visceral es un
factor que se ve en la salud, ya que su importancia se observa en la conexion directa que
mantiene con patologias cardio metabolicas. Al usar tomografia computarizada se ha

comprobado que tener mucha grasa esta relacionado con problemas de salud, como mayor
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probabilidad de resistencia a la insulina, el desequilibrio en los niveles de lipidos y un
incremento de riesgo cardiovascular (Smith et al., 2012).

2.2.2 Grasa corporal y rendimiento deportivo

La proporcion de masa grasa y magra influye en el rendimiento en ejercicios de alta
intensidad. Analisis de participantes en entrenamientos funcionales mostraron que mayor
masa magra y menor masa grasa se asocian con mejores tiempos en un WOD estandarizado,
con diferencias segun sexo y categoria de competicion (Mangine et al., 2022).

En deportes de resistencia, la reduccion de adiposidad corporal se vincula con
mejores resultados en pruebas de carrera y economia de movimiento. Esto se ha observado
en deportistas jévenes que indican que porcentajes de grasa mas bajos tiene mayor capacidad
aerobica y mejores habilidades en el deporte (Esco et al., 2018).

De igual forma, estudios con un mayor tiempo de investigacion, hechos en atletas
evidencian que aumentos de grasa total en extremidades inferiores y tronco se relacionan de
una mala forma, con la mejora del rendimiento en pruebas de pista, mientras que incrementos
relativos de masa magra se asocian con ganancias en el rendimiento (Tsukahara et al., 2020).

A todo esto incorporando estrategias de alimentacion y entrenamientos buenos se
puede facilmente cambiar la composicion corporal, enfocandose en reducir la grasa u en
mantener 0 aumentar la musculatura, y estos cambios se veran reflejados en la mejora del
rendimiento (Garthe, Raastad, Refsnes, & Sundgot-Borgen, 2013).

Lorenzo Bertheau et al. (2019) destacan que el control del porcentaje de grasa es
fundamental para mejorar el rendimiento especifico en deportes intermitentes, mientras que
Viteri (2016) sefiala que una composicién corporal adecuada favorece la ejecucion técnica 'y

reduce la fatiga durante la competencia.
2.2.3 Porcentaje de grasa corporal

Para estimar el porcentaje de grasa corporal se pueden utilizar referencias que
permitan interpretar estos valores en funcién del riesgo para la salud. En por eso que se hay
propuestas que consideran variables como el sexo, la edad y la etnia, con el fin de relacionar
el IMC con rangos adecuados de grasa corporal. Para esto, se han tomado como referencia
métodos mas precisos, como la absorciometria dual de rayos X (DXA), el agua marcada y
el pesaje hidroestatico, los cuales han permitido establecer categorias vinculadas al bajo
peso, sobrepeso y obesidad (Gallagher et al., 2000).

No todos los métodos de evaluacion presentan el mismo nivel de precision, las

técnicas de campo, especialmente las que se basan en medidas antropométricas pueden
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ofrecer resultados aceptables cuando se aplican en poblaciones similares a las de origen ya
que su fiabilidad tiende a disminuir en individuos con caracteristicas corporales distintas.
Por este motivo, su uso es mas adecuado en estudios poblacionales, mientras que en
valoraciones individuales los resultados deben interpretarse con precaucion (Kyle et al.,
2004).

Existen herramientas més avanzadas que permiten un analisis mas detallado una d
estas es la absorciometria dual de rayos X (DXA) posibilita la medicion tanto del porcentaje
total de grasa como de su distribucion en diferentes regiones del cuerpo. Este método ha
mostrado una buena concordancia con técnicas como la tomografia computarizada, sobre
todo en la evaluacion de la grasa abdominal, sus niveles de fiabilidad y sensibilidad en la
deteccion de cambios en el tejido adiposo es alta (Glickman, Marn, Supiano, & Dengel,
2004).

Pero hay que tener en cuenta que los resultados pueden variar dependiendo del
equipo utilizado y de las caracteristicas de la poblacion a la que se esta evaluando. Por eso
hay ciertos pardmetros que se utilizan segun el tipo de dispositivo que se utiliza, de esta

manera es mas facil la interpretacion de los datos (Imboden et al., 2017).
2.2.4 Métodos para la medicion de la grasa corporal

Las técnicas de referencia mas antiguas se basan en el calculo de la densidad corporal
para estimar el porcentaje de grasa, utilizando modelos de dos o tres compartimentos. A
partir de estas metodologias, se desarrollaron ecuaciones y rangos poblacionales que, hasta
la actualidad, siguen siendo utilizados como base para validar métodos indirectos de
medicién (Gallagher et al., 2000).

La pletismografia por desplazamiento de aire, conocida como BOD POD, permite
determinar el volumen corporal mediante principios fisicos, el cual posteriormente se
transforma en densidad para estimar el porcentaje de grasa. Este método ha mostrado una
buena reproducibilidad a nivel poblacional y al compararse con técnicas como la
hidrodensitometria y la DXA, presenta niveles aceptables de concordancia. Pero se han
identificado ciertas diferencias que pueden generar sobreestimaciones o subestimaciones en
grupos especificos (Wagner, Heyward, & Gibson, 2000).

El analisis por bioimpedancia eléctrica (BIA), este se basa en la conductividad de los
tejidos para estimar la composicion corporal mediante ecuaciones predictivas. Su uso es
bastante comin en contextos clinicos por su practicidad, su precision puede verse afectada

por factores como el estado de hidratacion, el tipo de ecuacidn utilizada y las caracteristicas
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de la poblacion evaluada. Por esta razén, su aplicacion a nivel individual requiere cierto
control para evitar errores en la interpretacion (Kyle et al., 2004).

Otra técnica ampliamente utilizada es la absorciometria dual por rayos X (DXA), la
cual permite obtener mediciones tanto totales como regionales del tejido adiposo. Este
método es considerado como un estandar en investigacion, ya que presenta buena
sensibilidad para detectar cambios en la composicion corporal (Glickman, Marn, Supiano,
& Dengel, 2004).

Otras opciones de imagen que son mas avanzadas, como la tomografia
computarizada y la resonancia magnética permiten analizar de manera mas precisa la
distribucion de la grasa subcutanea y visceral. Estos instrumentos se destacan por la
exactitud y reproducibilidad, debido a las técnicas de analisis mas avanzadas., lo que las
hace Utiles en estudios donde se requiere evaluar de forma especifica la grasa relacionada

con el riesgo metabdlico (Hu, Chen, & Shen, 2016).
2.2.5 Bioimpedancia como método de medicion

La bioimpedancia eléctrica (BIA) es un método que permite estimar la composicion
corporal a partir de la resistencia que presenta el cuerpo al paso de una corriente eléctrica,
utilizando para ello diferentes ecuaciones predictivas. Su uso se ha extendido principalmente
por su bajo costo y facilidad de aplicacion; sin embargo, su precision puede verse
influenciada por varios factores, como el tipo de equipo (monofrecuencia o multifrecuencia,
segmental), el algoritmo empleado y las condiciones en las que se realiza la medicion,
especialmente el estado de hidratacion y la postura (Ward, 2019).

De acuerdo con Ward (2019), los errores absolutos de la BIA no necesariamente
superan a los de otros métodos considerados de referencia, y en muchos casos, las diferencias
estadisticas entre técnicas no representan cambios clinicamente significativos. Sin embargo
se debe establecer protocolos méas estandarizados y definir criterios claros que permitan
interpretar de mejor manera las variaciones en mediciones individuales.

También se advierte que las ecuaciones predictivas utilizadas en la BIA suelen
desarrollarse en poblaciones especificas, lo que puede generar sesgos cuando se aplican en
grupos con caracteristicas distintas. En por eso que se recomienda realizar validaciones en
contextos locales o utilizar modelos ajustados a subgrupos particulares antes de emplear este

método en evaluaciones individuales o con fines clinicos (Ward, 2019).
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2.2.6 Clasificacion del porcentaje de grasa corporal segun Gallagher

Gallagher y colaboradores propusieron rangos de porcentaje de grasa corporal
considerando variables como la edad y el sexo, a partir de mediciones obtenidas mediante
absorciometria dual de rayos X (DXA) en una muestra amplia. A partir de estos datos,
establecieron valores de referencia que permiten clasificar el porcentaje de grasa en
diferentes categorias, como, bajo, normal, alto y muy alto (Gallagher et al., 2000).

Ademas se evidencio que los niveles de grasa asociados al riesgo cardiometabolico,
asi como su relacion con el IMC, no son iguales en todos los casos, ya que tienden a variar
dependiendo de la edad y el sexo. Por ejemplo, los rangos considerados como saludables
aumentan con la edad y suelen ser mas altos en mujeres en comparacion con hombres
(Gallagher et al., 2000).

Con estos hallazgos los autores plantean que la interpretacion del porcentaje de grasa
corporal no deberia basarse en valores Gnicos, sino en clasificaciones que tomen en cuenta
estas diferencias. Esto permite reducir errores al momento de clasificar a las personas en
funcién de su riesgo y al mismo tiempo facilita la comparacion entre distintos grupos
poblacionales y contextos clinicos (Gallagher et al., 2000).

Estos parametros presentan tablas con percentiles organizados por rangos de edad,
lo que permite ubicar a cada individuo dentro de una categoria especifica segin su nivel de
grasa corporal. Este tipo de informacidn sirve como referencia en investigaciones y en el
ambito clinico(Gallagher et al., 2000).
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CAPITULO 111
3. METODOLOGIA
3.1  Enfoque de investigacion

Este estudio adopta un enfoque cuantitativo, enfocado en la obtencion y analisis de
datos numéricos que permitan evaluar de manera objetiva los efectos de un entrenamiento
especifico sobre la masa grasa de deportistas. El analisis estadistico facilitard la
interpretacion de los resultados y la validacion de las hipotesis planteadas. Hernandez,
Fernandez y Baptista (2014) indican que este enfoque se caracteriza por la medicién precisa

y el andlisis estadistico para explicar fendmenos de manera objetiva.
3.2  Disefio de investigacion

La investigacion es de tipo cuasi-experimental, ya que se aplicard un programa de
entrenamiento especifico (HIIT) a un grupo de deportistas sin la existencia de un grupo
control aleatorizado. Se realizara una medicion pre y post intervencion para determinar los
cambios en la composicion corporal, especificamente en el porcentaje de grasa corporal.
Este tipo de estudio permite establecer relaciones causales y evaluar la eficacia del programa

implementado en un contexto real (Creswell, 2014).
3.3  Técnica e instrumentos de evaluacion
3.3.1 Técnica

La técnica utilizada fue la evaluacion antropométrica indirecta, mediante la medicion
del porcentaje de grasa corporal a traves de bioimpedancia eléctrica. Esta técnica permite
obtener datos cuantitativos fiables para el analisis de la composicion corporal en contextos
deportivos y de investigacion aplicada (Esparza-Ros, Vaquero-Cristobal & Marfell-Jones,
2019).

3.3.2 Instrumento

Se utilizo la bioimpedancia eléctrica a traves del analizador de composicion corporal
Omron HBF-514C un equipo con sistema mano-pie y ocho electrodos. Este método
doblemente indirecto se basa en el paso de una corriente eléctrica alterna de muy baja
intensidad e imperceptible a través del cuerpo, midiendo la resistencia impedancia y
reactancia que ofrecen los tejidos. Los tejidos con mayor contenido de agua conducen mejor

la corriente, mientras que el tejido adiposo ofrece mayor resistencia. A partir de estos valores
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y de las variables antropométricas, el equipo estima el porcentaje de grasa corporal (Kyle et
al., 2004).

En cuanto a su grado de fiabilidad y validez, el Omron HBF-514C presenta alta
reproducibilidad test-retest (ICC entre 0.933 y 0.993) y buena correlacion con métodos de
referencia como el Bod Pod, con errores tipicos entre 3-5% de grasa corporal. Su validez es
aceptable para estudios grupales y seguimiento de cambios (Vasold et al., 2019).

Tambien se emple6 la tabla de clasificacion del porcentaje de grasa corporal
propuesta por Gallagher como instrumento complementario para la interpretacion de los
valores obtenidos mediante la bioimpedancia eléctrica. Esta tabla permite clasificar el
porcentaje de grasa corporal seglin rangos establecidos en funcién del sexo y la edad,

facilitando una interpretacion estandarizada y cientificamente validada de los resultados

obtenidos en las mediciones pretest y postest (Gallagher et al., 2000).

Tabla 1

Clasificacion del porcentaje de grasa corporal en hombres segun edad

Edad (afios) — (Bajo) 0 (Normal) + (Alto) ++ (Muy alto)
6 <11,8% 118-21,7%  21,8-23,7% >23,8 %
7 <121% 121-232%  23,3-255% >25,6 %
8 <12,4% 124-248%  249-27,7% >27,8%
9 <12,6% 126-265% 26,6 -30,0% >30,1 %
10 <128% 128-279%  28,0-31,8% >31,9 %
11 <12,6 % 126 -285% 28,6 -32,6% >32.7%
12 <12,3% 123-282%  28,3-324% >32.5%
13 <11,6 % 116-275% 27,6-31,3% >31,4 %
14 <11,1% 11,1-264%  26,5-30,0% >30,1 %
15 <10,8% 108-254%  255-28,7% > 28,8 %
16 <10,4% 104-247%  248-27,7% >27,8 %
17 <10,1 % 10,1-242%  24,3-26,8% >26,9 %
18 -39 <8,0% 8,0-19,9% 20,0 - 24,9 % >25,0 %
40 - 59 <11,0% 11,0-219% 22,0-279% > 28,0 %
60 — 80 <13,0% 13,0-249%  25,0-29,9% > 30,0 %

Nota: Clasificacion del porcentaje de grasa corporal en hombres segin edad.
Adaptado de Gallagher et al. (2000).

3.4

34.1

Poblacion y muestra

Paoblacion

La poblacion de estudio estard conformada por 13 deportistas de Goalball

pertenecientes al club Los Inmortales de la ciudad de Riobamba.
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3.4.2 Muestra

La muestra es de tipo no probabilistica por conveniencia y estuvo conformada por 7
deportistas pertenecientes al equipo masculino de Goalball del Club Los Inmortales, con un
rango de edad comprendido entre 18 y 33 afios.

El reducido tamafio muestral responde a las caracteristicas propias del contexto
investigado, dado que el Goalball es una disciplina con un nimero limitado de practicantes
y con acceso restringido a poblaciones amplias.

Como criterios de inclusion se consideraron: ser deportista activo del Club Los
Inmortales, pertenecer al equipo masculino de Goalball y participar voluntariamente en el
estudio. Se seleccion6 especificamente al equipo masculino debido a la disponibilidad de
tiempo de los deportistas para cumplir con el programa de entrenamiento y las evaluaciones

establecidas, situacion que no se presentd en el equipo femenino.
3.5  Procedimiento de la investigacion

El procedimiento de la investigacion se desarroll6 en tres fases claramente definidas,
las cuales permitieron organizar de manera sistematica la recoleccion, aplicacion y analisis
de los datos relacionados con el impacto del programa de entrenamiento en intervalos de alta
intensidad (HIIT) sobre el porcentaje de grasa corporal en deportistas de Goalball.

En la fase diagnostica se realizo la evaluacion inicial del porcentaje de grasa corporal
de los deportistas participantes, mediante la técnica de bioimpedancia. Esta medicion se
llevd a cabo antes del inicio del programa de entrenamiento, con el objetivo de establecer
una linea base del estado de la composiciéon corporal. Los valores obtenidos fueron
registrados y posteriormente interpretados utilizando la clasificacion del porcentaje de grasa
corporal propuesta por Gallagher et al. (2000), considerando el sexo masculino y el grupo
etario correspondiente.

Posteriormente, se disefid e implement6 un programa de entrenamiento en intervalos
de alta intensidad (HIIT), adaptado a las caracteristicas y necesidades de los deportistas de
Goalball. El programa tuvo una duracion total de doce semanas y se desarrollé mediante dos
sesiones semanales. Las sesiones fueron estructuradas considerando ejercicios de alta
demanda cardiovascular, respetando los principios de progresion, especificidad y seguridad,
propios del entrenamiento en poblaciones con discapacidad visual.

Al finalizar el periodo de intervencion, se realizé una nueva medicion del porcentaje
de grasa corporal mediante bioimpedancia, siguiendo el mismo protocolo aplicado en el

pretest. Esta evaluacion permitié obtener los valores finales (postest), los cuales fueron
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comparados con los resultados iniciales para identificar los cambios producidos tras la
aplicacion del programa HIIT.

Los datos recolectados fueron organizados en una base de datos en Microsoft Excel,
donde se realizo su respectiva tabulacion. Posteriormente, fueron exportados al programa
estadistico SPSS (Statistical Package for the Social Sciences), version 25, donde se llevo a
cabo el anélisis estadistico. Inicialmente, se aplicé la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk,
debido al tamarfio reducido de la muestra. En funcion de los resultados obtenidos, se aplicd
la prueba t de Student para muestras relacionadas (emparejadas), con el fin de comparar los
valores pretest y postest y determinar la existencia de diferencias estadisticamente
significativas en el porcentaje de grasa corporal.

3.6 Hipotesis

3.6.1 Hipétesis nula (Ho)

No existen diferencias estadisticamente significativas en el porcentaje de grasa
corporal de los deportistas de Goalball antes y después de la aplicacion de un programa de

entrenamiento en intervalos de alta intensidad (HIIT).
3.6.2 Hipétesis alternativa (H:)

Existen diferencias estadisticamente significativas en el porcentaje de grasa corporal
de los deportistas de Goalball tras la aplicacién de un programa de entrenamiento en

intervalos de alta intensidad (HIIT).
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CAPITULO IV
4.RESULTADOS Y ANALISIS

4.1 Resultados del pretest
Flgural

Clasificacion del porcentaje de grasa corporal en deportistas de Goalball Pretest
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Nota: Elaboracion propia

El gréfico correspondiente al pretest muestra la distribucion del porcentaje de grasa
corporal de los deportistas de Goalball antes de la aplicacién del programa HIIT, utilizando
la clasificacion de Gallagher como criterio interpretativo. Los resultados evidencian que la
mayoria de los participantes se concentraban en la categoria “alto”, con cuatro deportistas
ubicados en este rango, mientras que dos se encontraban en el rango “normal” y uno en el
rango “bajo”. No se registraron casos en la categoria “muy alto”.

Desde el punto de vista fisiologico y deportivo, esta distribucion inicial indica que,
previo a la intervencion, una parte importante del grupo presentaba niveles de grasa corporal
por encima de lo 6ptimo para el rendimiento, aun cuando se trata de deportistas activos. Esta
situacion es relevante, ya que un porcentaje elevado de grasa corporal puede afectar la
eficiencia del movimiento, la capacidad de repeticion de esfuerzos y la relacion fuerza—peso
corporal, aspectos determinantes en un deporte intermitente como el Goalball.

La ausencia de sujetos en la categoria “muy alto” refleja que el grupo no presentaba
condiciones extremas de adiposidad, lo que resulta coherente con su condicidn de deportistas
federados. Sin embargo, la predominancia de la categoria “alto” justifica plenamente la

aplicacion de un programa de entrenamiento orientado a la mejora de la composicion
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corporal, como el HIIT, con el fin de optimizar el rendimiento y la salud funcional de los
jugadores.
4.2 Resultados del post test

Figura 2
Clasificacion del porcentaje de grasa corporal en deportistas de Goalball postest
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Nota: Elaboracion propia

El gréfico del postest evidencia una modificacion favorable en la distribucion del
porcentaje de grasa corporal tras la aplicacion del programa de entrenamiento en intervalos
de alta intensidad. En comparacion con el pretest, el nimero de deportistas ubicados en la
categoria “alto” disminuy¢ de cuatro a tres, mientras que la categoria “normal” aument6 de
dos a tres participantes. La categoria “bajo” se mantuvo sin variaciones y, nuevamente, no
se registraron valores en la categoria “muy alto”.

Al analizar estos cambios en relacion con el pretest, se observa un desplazamiento
progresivo de los deportistas hacia rangos mas favorables de composicién corporal, lo cual
indica una respuesta positiva al programa HIIT. Aunque no todos los participantes
cambiaron de categoria, la reduccion en la frecuencia de la categoria “alto” y el aumento en
la categoria “normal” representan una mejora fisioldgicamente relevante.

Este resultado confirma que los efectos del entrenamiento no deben interpretarse
unicamente a partir del cambio de categoria, sino también considerando la reduccion interna
del porcentaje de grasa corporal dentro de un mismo rango. En este sentido, el postest refleja
una optimizacién de la composicion corporal del grupo, coherente con los objetivos del
programa y con la naturaleza metabolica del HIIT, caracterizado por favorecer la

movilizacion y oxidacion de grasas.
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4.3 Andlisis de normalidad

Tabla 2
Prueba de normalidad del porcentaje de grasa corporal

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
PRETEST ,22 7 20 ,90 7 ,38
POSTEST 21 7 20" ,92 7 48

Nota. Elaboracion propia

Antes de aplicar pruebas inferenciales, se verifico el supuesto de normalidad de los
datos correspondientes al porcentaje de grasa corporal en las mediciones pretest y postest.
Para ello, se utilizo la prueba de Shapiro-Wilk, recomendada para muestras pequefias (n <
50), como es el caso del presente estudio.

Los resultados obtenidos indicaron valores de significancia mayores a 0,05 tanto en
el pretest (p = 0,380) como en el postest (p = 0,480), lo que evidencia que los datos no se
desvian significativamente de una distribucion normal. En consecuencia, se cumple el
supuesto de normalidad, permitiendo el uso de pruebas estadisticas paramétricas para la
comparacion de medias.

El cumplimiento de este supuesto fortalece la validez del analisis estadistico
realizado, ya que garantiza que las diferencias observadas entre las mediciones no estan
condicionadas por una distribucion anémala de los datos, sino que reflejan cambios reales

producidos tras la intervencion.
4.4  Pruebat de Student

Tabla 3
Prueba t de Student para muestras emparejadas del porcentaje de grasa corporal

Prueba de muesiras emparejadas

Diferencias emparejadas
95% de intervalo de

confianza de la

Desviacién Media de error diferencia Sig.
Media  estdndar estdndar  Inferior  Superior t gl bilateral
PRETEST - 1,18 72 .27 .51 1,85 4,30 ) ,00

POSTEST

Nota. Elaboracion propia
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Una vez comprobado el cumplimiento del supuesto de normalidad mediante la
prueba de Shapiro-Wilk, se aplic la prueba t de Student para muestras emparejadas con el
objetivo de comparar los valores del porcentaje de grasa corporal obtenidos en el pretest y
el postest. Los resultados evidenciaron una diferencia estadisticamente significativa entre
ambas mediciones (t =4,30; gl =6; p=0,00), lo que indica que el programa de entrenamiento
en intervalos de alta intensidad (HIIT) produjo un efecto significativo sobre la reduccion del
porcentaje de grasa corporal en los deportistas de Goalball evaluados.

Desde un punto de vista cuantitativo, el porcentaje promedio de grasa corporal
disminuy6 de 18,14 % en el pretest a 16,96 % en el postest, lo que representa una reduccion
media de 1,18 puntos porcentuales tras la intervencion. Este descenso, aunque moderado en
términos absolutos, resulta estadisticamente significativo y fisiolégicamente relevante,
especialmente considerando el tamafio reducido de la muestra y el contexto del deporte
adaptado.

Al comparar estos resultados con investigaciones similares, Maillard, Pereira y
Boisseau (2018) reportaron disminuciones del porcentaje de grasa corporal que oscilaron
entre 1,0 %y 2,0 % luego de intervenciones basadas en HIIT, destacando que estos cambios
pueden lograrse incluso sin grandes volumenes de entrenamiento. En relaciéon con estos
hallazgos, los resultados obtenidos en los deportistas de Goalball se sitian dentro del rango
de reduccion descrito por estos autores, lo que refuerza la eficacia del HIIT como estrategia
para la mejora de la composicion corporal.

En conjunto, la prueba t de Student confirma que la disminucion del porcentaje de
grasa corporal observada en este estudio es estadisticamente significativa y consistente con
la evidencia cientifica previa. La comparacion con estudios similares demuestra que los
efectos del programa HIIT aplicado en deportistas de Goalball presentan una magnitud de
cambio equiparable a la reportada en otras poblaciones, respaldando asi la validez y

pertinencia de la intervencion implementada.
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4.5 Discusion

Los resultados obtenidos evidencian una disminucion significativa del porcentaje de
grasa corporal tras la intervencion, lo que confirma la eficacia del HIIT como estrategia para
mejorar la composicién corporal en contextos de deporte adaptado.

La reduccion promedio del porcentaje de grasa corporal observada entre el pretest y
el postest concuerda con lo reportado en estudios previos que sefialan que el HIIT genera
adaptaciones metabdlicas favorables para la movilizacion y oxidacién del tejido adiposo ya
que este tipo de entrenamiento estimula un elevado consumo de oxigeno postejercicio y una
mayor activacion de procesos lipoliticos, lo que contribuye a la reduccion de la grasa
corporal incluso en programas de corta duracion (Lépez-Chicharro y Vicente-Campos 2018)

Desde una perspectiva estadistica, la prueba t de Student para muestras emparejadas
confirmd que la disminucion del porcentaje de grasa corporal fue significativa, lo que
refuerza la validez de los resultados obtenidos. Este hallazgo coincide con lo sefialado por
Gonzélez-Gross et al. (2016), quienes indican que los entrenamientos de alta intensidad
resultan especialmente efectivos para modificar la composicion corporal cuando se aplican
de forma sistematica y controlada, aun en poblaciones con caracteristicas especificas.

En relacion con la variabilidad individual observada en los resultados, se evidencio
que algunos deportistas presentaron reducciones mas pronunciadas que otros. Este
comportamiento es coherente con la literatura cientifica, la cual reconoce que la respuesta al
entrenamiento no es homogénea y depende de factores como el nivel inicial de grasa
corporal, la experiencia previa de entrenamiento y las caracteristicas fisioldgicas
individuales, destacando que los sujetos con valores iniciales méas elevados suelen
experimentar mayores descensos relativos tras programas de intervencion fisica. (Esparza-
Ros, Vaquero-Cristobal y Marfell-Jones 2019)

La interpretacion de los resultados mediante la clasificacion del porcentaje de grasa
corporal propuesta por Gallagher permitio contextualizar los cambios observados desde un
enfoque funcional y no Unicamente estadistico. Aungue la mayoria de los participantes se
mantuvo dentro del mismo rango clasificatorio antes y después de la intervencion, la
reduccion del porcentaje de grasa corporal dentro de un mismo rango representa una mejora
fisiolégicamente relevante, ya que este tipo de modificaciones refleja una optimizacion
progresiva de la relacion entre masa grasa y masa magra, sin comprometer el equilibrio
metabolico del deportista (Lopez-Chicharro y Vicente-Campos 2018)

Finalmente, los hallazgos del presente estudio refuerzan la pertinencia del uso de la

bioimpedancia como método de evaluacion en estudios de intervencion, ya que permitio
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detectar cambios significativos entre las mediciones pretest y postest de manera préactica y
consistente. Tal como sefialan Esparza-Ros et al. (2019), la utilidad de un método de
medicion no radica Gnicamente en su precision absoluta, sino en su capacidad para evaluar
cambios de forma reproducible cuando se aplica bajo condiciones estandarizadas.

En conjunto, los resultados obtenidos y su comparacion con la literatura cientifica
confirman que el entrenamiento HIIT constituye una alternativa eficaz para la reduccién del
porcentaje de grasa corporal en deportistas de Goalball, aportando evidencia empirica
relevante para el &ambito del deporte adaptado y respaldando la aplicacién de este tipo de

programas en contextos educativos y deportivos especializados.
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CAPITULO V
5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1 Conclusiones

En relacion con el diagnostico del nivel inicial de grasa corporal, los resultados del
pretest evidenciaron que los deportistas presentaban valores heterogéneos, ubicAndose en
diferentes categorias segin la clasificacién de referencia. Esta variabilidad permitio
establecer un punto de partida claro sobre el estado de la grasa corporal del grupo antes de
la intervencion.

En cuanto al desarrollo del programa de entrenamiento HIIT, se logré disefiar e
implementar una propuesta acorde a las caracteristicas y necesidades de los deportistas de
goalball, la cual permitié aplicar estimulos de alta intensidad de manera adecuada,
contribuyendo al proceso de reduccion de la grasa corporal.

Finalmente, al comparar los resultados del pretest y postest del porcentaje de grasa
corporal, se evidenci6 una disminucion en los niveles de grasa corporal de los deportistas, la
cual resulté estadisticamente significativa. Estos resultados confirman que el programa HIIT

tuvo un impacto positivo en la reduccion de la grasa corporal.
5.2 Recomendaciones

Se recomienda que se controle de manera regular el porcentaje de grasa corporal en
deportistas de Goalball, utilizando procedimientos accesibles y consistentes. EI seguimiento
de esta variable permite contar con informacién objetiva para orientar el trabajo fisico y
contribuir al cuidado de la salud y al adecuado desarrollo del rendimiento deportivo.

Asimismo, se sugiere que los procesos de preparacion fisica en el Goalball
consideren el uso de estimulos de trabajo intermitente de alta intensidad, debido a su
potencial para favorecer mejoras en la composicién corporal. Su incorporacion debe
realizarse de manera progresivay planificada, respetando las condiciones individuales de los
deportistas y el contexto del deporte adaptado.

Finalmente, se recomienda que futuras investigaciones profundicen en el analisis de
los cambios en la grasa corporal mediante periodos de intervencion mas prolongados y con
un mayor numero de participantes, ademas de complementar el trabajo fisico con otros
factores asociados al control de la composicion corporal, como la orientacion nutricional y

el seguimiento integral del entrenamiento.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA
6.1 Titulo de la propuesta
Programa de entrenamiento en intervalos de alta intensidad (HIIT) orientado a la

reduccion del porcentaje de grasa corporal en deportistas de Goalball
6.2 Objetivos de la propuesta
6.2.1 Objetivo general

Implementar un programa de entrenamiento en intervalos de alta intensidad (HIIT)

orientado a la reduccion del porcentaje de grasa corporal en deportistas de Goalball.
6.2.2 Objetivos especificos

o Establecer una estructura de entrenamiento HIIT adaptada a las caracteristicas
funcionales y demandas fisicas del Goalball.

« Contribuir a la reduccién progresiva del porcentaje de grasa corporal mediante la
aplicacion sistematica del programa HIIT.

6.3 Poblaciéon beneficiaria

La poblacion beneficiaria directa de la presente propuesta estd conformada por
deportistas de Goalball con discapacidad visual que participan en procesos de entrenamiento
regular. De manera indirecta, la propuesta beneficia a entrenadores, docentes y profesionales
del deporte adaptado, al proporcionar una guia estructurada para la planificacion de
entrenamientos orientados al control de la grasa corporal y la mejora de la composicion

corporal.
6.4 Descripcion de la propuesta

La propuesta consiste en la implementacion de un programa de entrenamiento en
intervalos de alta intensidad (HIIT), disefiado especificamente para deportistas de Goalball,
considerando las demandas fisicas propias de la disciplina y las caracteristicas funcionales
de los participantes.

El programa se estructura a partir de ejercicios de caracter cardiovascular y funcional,
organizados en intervalos de trabajo de alta intensidad intercalados con periodos de
recuperacion activa o pasiva. La duracion, intensidad y volumen del entrenamiento se
ajustan de manera progresiva, con el objetivo de inducir adaptaciones fisioldgicas orientadas

a la reduccion del porcentaje de grasa corporal.
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Asimismo, la propuesta prioriza la seguridad del deportista, la correcta ejecucion de
los ejercicios y la consistencia metodologica, permitiendo su aplicacidn tanto en contextos
deportivos como educativos. La evaluacion del impacto del programa se realiza mediante la
medicion del porcentaje de grasa corporal antes y después de la intervencion, utilizando

bioimpedancia eléctrica y criterios de interpretacién como la clasificacion de Gallagher.
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6.5

Planificaciones

FECHA: 10 al 14 de noviembre 2025

CATEGORIA Y DEPORTE: Goalball

OBJETIVO FISICO: Mejorar resistencia cardiovascular y favorecer quema de grasa mediante método HIIT

TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION/ INDICACIONES
TIEMPO / REP METODOLOGICAS
INICIAL Palabras de 2 min Explicar estructura HIT
10 minutos bienvenida
Calentamiento 5 min Movilidad general
articular en el puesto
Activacion 3 min Elevacidn alternada de rodillas y
cardiovascular en el brazos rapidos
sitio
PRINCIPAL CIRCUITO HIIT 3 rondas
20 minutos (6 ejercicios)
Abdominales con 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: marchar en el
baldn en el pecho descanso activo puesto moviendo brazos
Lanzar balén fuerte 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: respiracion
al suelo descanso activo profunda con brazos arriba
Sentarse y acostarse 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: mover
con balén descanso activo hombros suavemente
Giros de tronco con 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo:sentado
baldn sentado descanso activo mantener el bal6n entre las
piernas
Empujar balén fuerte 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: rotaciones del
por el suelo descanso activo tronco
Plancha con brazos 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: semisentadilla
al frente descanso activo estatica
Descanso entre 1 min descanso pasivo (2 Sentado, controlar respiracion
rondas veces)
Bloque final 3 min continuo (30 seg Mantener intensidad moderada
abdominal trabajo + 15 seg descanso
activo x 4)
FINAL Vuelta a la calma 2 min Respiracién profunda
10 minutos
Estiramientos 5 min Zona media y brazos
Despedida 3 min Hidratacion
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FECHA: 17 al 21 de noviembre 2025

CATEGORIA Y DEPORTE: Goalball

OBJETIVO FISICO: Incrementar la resistencia muscular y el gasto cal6rico mediante método HIIT

TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION / INDICACIONES
TIEMPO / REP METODOLOGICAS
INICIAL Palabras de 2 min Explicar estructura HIT
10 minutos bienvenida
Calentamiento 5 min Movilidad general
articular en el puesto
Activacion 3 min Elevacidn alternada de rodillas y
cardiovascular en el brazos rapidos
sitio
PRINCIPAL CIRCUITOHIT 3 rondas
20 minutos (6 ejercicios)
Abdominales con 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: marchar en el
balén en el pecho descanso activo puesto moviendo brazos
Lanzar balén fuerte 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: respiracion
al suelo descanso activo profunda con brazos arriba
Sentarse y acostarse 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: mover
con baldn descanso activo hombros suavemente
Giros de tronco con 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo:sentado
baldn sentado descanso activo mantener el baldn entre las
piernas
Empujar balon fuerte 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: rotaciones del
por el suelo descanso activo tronco
Plancha con brazos 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: semisentadilla
al frente descanso activo estatica
Descanso entre 1 min descanso pasivo (2 Sentado, controlar respiracion
rondas veces)
Bloque final 3 min continuo (30 seg Mantener intensidad moderada
abdominal trabajo + 15 seg descanso
activo x 4)
FINAL Vuelta a la calma 2 min Respiracion profunda
10 minutos
Estiramientos 5 min Zona media y brazos
Despedida 3 min Hidratacion
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FECHA: 24 al 28 de noviembre 2025

CATEGORIA Y DEPORTE: Goalball

OBJETIVO FiSICO: Mejorar la capacidad aerébica y la resistencia muscular favoreciendo la quema de

grasa mediante método HIIT

TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION/ INDICACIONES
TIEMPO / REP METODOLOGICAS
INICIAL Palabras de 2 min Explicar la estructura de la sesién
10 minutos bienvenida
Calentamiento 5 min Movilidad de cuello, hombros,
articular en el puesto cadera, rodillas y tobillos
Activacion 3 min Elevacién alternada de rodillas y
cardiovascular en el movimientos rapidos de brazos sin
sitio desplazamiento
PRINCIPAL CIRCUITOHIIT (5 3rondas
20 minutos ejercicios)
Abdominales con 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: marchar suave en
balén extendido al descanso activo el puesto moviendo brazos
frente
Lanzamiento 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: respiracion
continuo del balén descanso activo profunda elevando brazos
rodado fuerte
Sentarse y levantarse 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: movilidad suave
sosteniendo el balébn  descanso activo de hombros
Giros amplios de 40 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: marcha suave en
tronco con balén descanso activo el puesto
sentado
Empuje répido del 40 seg trabajo + 20 seg Mantener intensidad alta
baldn hacia adelante  descanso activo
Descanso entre 1 min descanso pasivo (2 Permanecer sentado, controlar
rondas veces) respiracion
Bloque final 3 min continuo (30 seg Mantener ritmo constante
abdominal trabajo + 15 seg descanso
activo x 4)
FINAL Vuelta a la calma 2 min Respiracion profunda y controlada
10 minutos
Estiramientos 5 min Zona media, hombros y espalda
Despedida 3 min Hidratacion y retroalimentacion

42



FECHA: 1 al 5 de diciembre 2025

CATEGORIA Y DEPORTE: Goalball

OBJETIVO FISICO: Incrementar la resistencia cardiovascular y el gasto caldrico mediante

método HIIT con aumento progresivo de la carga
TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION /

INDICACIONES

TIEMPO / REP METODOLOGICAS
INICIAL Palabras de bienvenida 2 min Explicar aumento de intensidad
10 minutos
Calentamiento articular 5 min Movilidad de cuello, hombros,
en el puesto cadera, rodillas y tobillos
Activacion 3 min Elevacién alternada de rodillas y
cardiovascular en el brazos rapidos sin
sitio desplazamiento
PRINCIPAL CIRCUITOHIIT (5 3 rondas
20 minutos ejercicios)
Abdominales con 45 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: marcha suave
baldn tocando rodillas  descanso activo moviendo brazos
Lanzamiento fuerte y 45 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: respiracion
continuo del balén descanso activo profunda elevando brazos
Sentarse y levantarse 45 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: movilidad
sosteniendo el balén al  descanso activo suave de hombros
pecho
Giros laterales de 45 seg trabajo + 20 seg Descanso activo: marcha suave
tronco con baldn descanso activo en el puesto
Empuje potente del 45 seq trabajo + 20 seg Mantener intensidad alta
baldn por el suelo descanso activo
Descanso entre rondas 1 min descanso pasivo (2 Permanecer sentado, controlar
veces) respiracion
Bloque final abdominal 3 min continuo (30 seg Mantener ritmo constante
trabajo + 15 seg descanso
activo x 4)
FINAL Vuelta a la calma 2 min Respiracion profunda
10 minutos
Estiramientos 5 min Zona media, hombros y espalda
Despedida 3 min Hidratacion
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FECHA: 8 al 12 de diciembre 2025
CATEGORIA Y DEPORTE: Goalball

OBJETIVO FiSICO: Mejorar la resistencia anaerdbica y la capacidad cardiovascular

mediante método HIIT con mayor densidad de trabajo
TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION /

INDICACIONES

TIEMPO / REP METODOLOGICAS
INICIAL Palabras de bienvenida 2 min Explicar aumento de
10 minutos intensidad y control del
esfuerzo
Calentamiento articular 5 min Movilidad general progresiva
en el puesto
Activacion 3 min Rodillas arriba + brazos
cardiovascular en el rapidos
sitio
PRINCIPAL CIRCUITOHIIT (5 3 rondas
20 minutos ejercicios)
Plancha con toque de 50 seg trabajo + 15 seg Descanso activo: marcha
hombros descanso activo suave moviendo brazos
Lanzamiento rapido del 50 seg trabajo + 15 seg Descanso activo: respiracion
balén alternando lados descanso activo profunda elevando brazos
Sentadilla con balén y 50 seg trabajo + 15 seg Descanso activo: movilidad
extension de brazos al descanso activo suave de hombros
frente
Abdominales tipo 50 seg trabajo + 15 seg Descanso activo: marcha en el
bicicleta descanso activo puesto
Empuje explosivo del 50 seg trabajo + 15 seg Mantener intensidad alta
balén desde posicion descanso activo
baja
Descanso entre rondas 1 min descanso pasivo (2 Controlar respiracion
veces)
Bloque final core 3 min continuo (30 seg Mantener técnica correcta
trabajo + 15 seg descanso
activo x 4)
FINAL Vuelta a la calma 2 min Respiracién controlada
10 minutos
Estiramientos 5 min Zona media, piernas y
hombros
Despedida 3 min Retroalimentacion
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FECHA: 15 al 19 de diciembre 2025

CATEGORIA Y DEPORTE: Goalball

OBJETIVO FiSICO: Incrementar la resistencia anaerdbica y la tolerancia al esfuerzo

mediante HIIT reduciendo tiempos de recuperacién
TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION /

INDICACIONES

TIEMPO / REP METODOLOGICAS
INICIAL Palabras de bienvenida 2 min Explicar reduccién del
10 minutos descanso y control de
intensidad
Calentamiento articular 5 min Movilidad progresiva de todas
en el puesto las articulaciones
Activacion 3 min Rodillas arriba +
cardiovascular desplazamientos cortos
PRINCIPAL CIRCUITOHIIT (5 3 rondas Intensidad alta
20 minutos ejercicios)
Plancha con toque de 50 seg trabajo + 10 seg Descanso activo: marcha
hombros descanso activo (x3 rondas)  suave con respiracion
controlada
Lanzamiento rapido del 50 seg trabajo + 10 seg Descanso activo: movilidad de
balén alternando lados descanso activo brazos
Sentadilla con bal6n + 50 seg trabajo + 10 seg Mantener técnica correcta
extension frontal descanso activo
Abdominales tipo 50 seg trabajo + 10 seg Descanso activo: marcha en el
bicicleta descanso activo puesto
Empuje explosivo del 50 seg trabajo + 10 seg Méxima velocidad controlada
balén desde posicion descanso activo
baja
Descanso entre rondas 1 min descanso pasivo (2 Hidratacion rapida
veces)
Bloque final core 4 min continuo (50 seg Intensidad moderada-alta
trabajo + 10 seg descanso
activo x 4)
FINAL Vuelta a la calma 2 min Respiracién profunda
10 minutos
Estiramientos 5 min Zona media, piernas y
hombros
Retroalimentacion y 3 min Evaluar percepcion del

despedida

esfuerzo
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FECHA: 5 al 9 de enero 2026
CATEGORIA Y DEPORTE: Goalball

OBJETIVO FiSICO: Mejorar la resistencia especifica y la capacidad de recuperacién intra-

esfuerzo mediante variacién de rondas y tiempos en HIIT
TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION / TIEMPO /

INDICACIONES

REP METODOLOGICAS
INICIAL Palabras de 2 min Explicar aumento de
10 minutos bienvenida rondas
Calentamiento 5 min Movilidad progresiva
articular general
Activacion especifica 3 min Pases suaves +
con bal6n desplazamientos
PRINCIPAL CIRCUITOHIIT (5 4 rondas completas Intensidad moderada-alta
20 minutos ejercicios)
Plancha lateral 50 seg trabajo + 15 seg descanso Mantener alineacion
alternada activo (marcha suave) corporal
Lanzamiento frontal 50 seg trabajo + 15 seg descanso Técnica correcta
rapido con baldn activo (movilidad brazos)
Zancadas alternas 50 seg trabajo + 15 seg descanso Control de equilibrio
con bal6n activo (marcha suave)
Abdominales con 50 seg trabajo + 15 seg descanso Activar zona media
toque de bal6n activo (respiracion profunda)
Desplazamiento 50 seg trabajo + 15 seg descanso Postura baja
lateral defensivo activo (pasos suaves)
Descanso entre 45 seg descanso pasivo x 3 Hidratacion répida
rondas intervalos
Bloque final core 3 min totales: 15 rep plancha frontal ~ Control técnico
+ 15 rep crunch + 15 rep
elevaciones piernas (2 vueltas) con
30 seg descanso pasivo
FINAL Vuelta a la calma 2 min Respiracién profunda
10 minutos
Estiramientos 5 min Zona media y tren
dirigidos inferior
Retroalimentacion 3 min Evaluar percepcion del

esfuerzo
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FECHA: 12 al 16 de enero 2026
CATEGORIA Y DEPORTE: Goalball

OBJETIVO FiSICO: Mejorar la resistencia anaerdbica y la capacidad de adaptacion al

esfuerzo mediante método HIIT piramidal
TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION / TIEMPO /

INDICACIONES

REP METODOLOGICAS
INICIAL Palabras de 2 min Explicar aumento de
10 minutos bienvenida rondas
Calentamiento 5 min Movilidad progresiva
articular general
Activacion especifica 3 min Pases suaves +
con bal6n desplazamientos
PRINCIPAL CIRCUITOHIIT (5 4 rondas completas Intensidad moderada-alta
20 minutos ejercicios)
Plancha lateral 50 seg trabajo + 15 seg descanso Mantener alineacion
alternada activo (marcha suave) corporal
Lanzamiento frontal 50 seg trabajo + 15 seg descanso Técnica correcta
rapido con baldn activo (movilidad brazos)
Zancadas alternas 50 seg trabajo + 15 seg descanso Control de equilibrio
con bal6n activo (marcha suave)
Abdominales con 50 seg trabajo + 15 seg descanso Activar zona media
toque de bal6n activo (respiracion profunda)
Desplazamiento 50 seg trabajo + 15 seg descanso Postura baja
lateral defensivo activo (pasos suaves)
Descanso entre 45 seg descanso pasivo x 3 Hidratacion répida
rondas intervalos
Bloque final core 3 min totales: 15 rep plancha frontal ~ Control técnico
+ 15 rep crunch + 15 rep
elevaciones piernas (2 vueltas) con
30 seg descanso pasivo
FINAL Vuelta a la calma 2 min Respiracién profunda
10 minutos
Estiramientos 5 min Zona media y tren
dirigidos inferior
Retroalimentacion 3 min Evaluar percepcion del

esfuerzo

47



FECHA: 19 al 23 de enero 2026
CATEGORIA Y DEPORTE: Goalball

OBJETIVO FiSICO: Mejorar la resistencia anaerdbica y la fuerza funcional mediante

método HIIT por estaciones
TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION / TIEMPO /

INDICACIONES

REP METODOLOGICAS
INICIAL Palabras de bienvenida 2 min Explicar dindmica por
10 minutos estaciones
Calentamiento articular 5 min Movilidad progresiva
general
Activacion especifica 3 min Pases + desplazamientos
con balén cortos
PRINCIPAL TRABAJO POR 3 vueltas completas al circuito Rotacion en orden
20 minutos ESTACIONES (5
estaciones)
Estacion 1: 45 seg trabajo + 15 seg descanso Maéxima velocidad
Lanzamiento potente activo (marcha suave) controlada
con balén
Estacion 2: Plancha 45 seg trabajo + 15 seg descanso Alineacion corporal
frontal con toque de activo (respiracion profunda)
hombros
Estacion 3: Sentadilla 45 seg trabajo + 15 seg descanso Amortiguar caida
con baldn + salto suave  activo (movilidad piernas)
Estacion 4: 45 seg trabajo + 15 seg descanso Control de zona media
Abdominales con activo (marcha en el puesto)
balén
Estacion 5: 45 seg trabajo + 15 seg descanso Postura baja
Desplazamiento lateral  activo (pasos suaves)
defensivo
Descanso entre vueltas 1 min descanso pasivo x 2 Hidratacion breve
del circuito intervalos
Bloque final 4 min: 30 seg plancha + 30 seg Mantener intensidad
competitivo lanzamiento rapido (4 repeticiones
alternadas) con 20 seg descanso
pasivo entre cambios
FINAL Vuelta a la calma 2 min Respiracién controlada
10 minutos
Estiramientos dirigidos 5 min Tren inferior y zona
media
Retroalimentacion 3 min Evaluar esfuerzo

percibido

48



FECHA: 26 al 30 de enero 2026
CATEGORIA Y DEPORTE: Goalball

OBJETIVO FiSICO: Desarroliar resistencia especifica y tolerancia al esfuerzo mediante

variacion de tiempos y volumen en HIIT
TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION / TIEMPO /

INDICACIONES

REP METODOLOGICAS
INIC.IAL Palabras de bienvenida 2 min E_xpllcar variacion de
10 minutos tiempos
Ca_lentamlento 5 min Movilidad progresiva
articular
Activacion especifica 3 min Pases + desplazamientos
PRINCIPAL C.IRC.:L.“TO HIT (5 3 rondas completas Intensidad alta controlada
20 minutos ejercicios)
Lanzamiento frontal 55 seg trabajo + 15 seg descanso I A
: Priorizar técnica
potente activo (marcha suave)
Plancha con elevacion 55 seg trabajo + 15 seg descanso . .
. I Alineacion corporal
alterna de brazos activo (respiracion profunda)
Zancadas alternas con 55 seg trabajo + 15 seg descanso -
. ; L ; Control de equilibrio
balon activo (movilidad piernas)
Abdominales con giro 55 seg trabajo + 15 seg descanso . .
. Activar zona media
de tronco activo (marcha suave)
Desplazamiento lateral 55 seg trabajo + 15 seg descanso .
. : Postura baja
defensivo activo (pasos suaves)
Descanso entre rondas 1 min descanso pasivo x 2 Hidratacion breve
intervalos
. . 4 min CO”“””QS: 30 S€9 plancha + Mantener intensidad
Bloque final continuo 30 seg lanzamiento rapido .
. . media-alta
(alternando) sin pausa interna
FINA.‘L Vuelta a la calma 2 min Respiracion controlada
10 minutos
Estiramientos 5 min Tren inferior y zona media
Retroalimentacion 3 min Evaluar percepcion del

esfuerzo
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FECHA: 2 al 6 de febrero 2026
CATEGORIA Y DEPORTE: Goalball

OBJETIVO FiSICO: Alcanzar un pico de carga en resistencia anaerdbica y fuerza funcional

mediante reduccién de pausas y aumento del volumen total
TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION / TIEMPO /

INDICACIONES

REP METODOLOGICAS
'NIC_IAL Palabras de bienvenida 2 min !Expllc_ar aumento de
10 minutos intensidad
dC_aIgntgmlento articular 5 min Movilidad progresiva
inamico
Activacion con bal6n 3 min Pases rapw!os *
desplazamientos
PRINCIPAL C.IRC.L.“TO HIT (5 4 rondas completas Intensidad alta
20 minutos ejercicios)
Lanzamiento lateral 55 seg trabajo + 10 seg descanso Velocidad controlada
alternado potente activo (marcha suave)
Plancha con 55 seg trabajo + 10 seg descanso . L
. ; - Alineacion corporal
desplazamiento lateral  activo (respiracién profunda)
Sentadilla profunda 55 seg trabajo + 10 seg descanso
. - ; L ; Espalda recta
con baldn + extension  activo (movilidad piernas)
Abdominales tipo 55 seg trabajo + 10 seg descanso . .
. ; Activar zona media
bicicleta activo (marcha suave)
Despla_zamlento . 55 seg trabajo + 10 seg descanso A
defensivo con caida ; Técnica segura
activo (pasos suaves)
controlada
Descanso entre rondas .40 S 0eSCANS0 Pasivo X 3 Hidratacion réapida
intervalos
3 min totales: 25 rep crunch + 20
Bloque final exigente rep elevaciones piernas + 40 seg Maéxima concentracién
plancha (2 vueltas) con 30 seg
descanso pasivo
FINA.‘L Vuelta a la calma 2 min Respiracion profunda
10 minutos
Estiramientos dirigidos 5 min Tren_ inferior y zona
media
Retroalimentacion 3 min Evaluar fatiga y

rendimiento

50



FECHA: 9 al 13 de febrero 2026
CATEGORIA Y DEPORTE: Goalball

OBJETIVO FiSICO: Favorecer la recuperacion activa y evaluar la adaptacion fisica

alcanzada durante el microciclo
TIEMPO DE LA CLASE: 40 minutos

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION / TIEMPO /

INDICACIONES

REP METODOLOGICAS
INICIAL Palabras de 2 mi Explicar que es sesion de
. : , min
10 minutos bienvenida control y descarga
Ca_lentamlento 5 min Movilidad sin impacto
articular suave
Activacion moderada 3 min Desplazamientos suaves
+ pases controlados
CIRCUITO
PRINCIPAL MODERADO (4 2 rondas completas Intensidad media
20 minutos .
ejercicios)
Lanzamiento 45 seg trabajo + 20 seg descanso L —
controlado con . Priorizar técnica
P activo (marcha suave)
técnica perfecta
Plancha frontal 45 seg trabajo + 20 seg descanso
" : Y Control postural
estatica activo (respiracion profunda)
Sentadilla controlada 45 seg trabajo + 20 seg descanso .
. ; L : Movimiento lento
sin salto activo (movilidad piernas)
Abdominales basicos 45 Seg frabajo + 20 seg descanso Técnica correcta
activo (marcha suave)
Descanso entre 1 min descanso pasivo x 1 intervalo  Hidratacion
rondas
6 min totales: * 1 min plancha
Bloque de control maxima ¢ 1 min lanzamientos
fl'si(?o continuos * 1 min sentadillas Registrar rendimiento
continuas (2 vueltas) con 30 seg
descanso pasivo entre pruebas
FINA.‘L Vuelta a la calma 2 min Respiracion profunda
10 minutos
Estiramientos . L
5 min Relajacion muscular
generales
Retroalimentacion 3 min Comparar progreso desde

final

semana 1
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ANEXOS
ANEXO A. Oficio direccion de carrera
wnmw{w
Carrera de Pedagogia ————
de la Actividad Fisica y Deporte _ SGC
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, e
HUMANAS Y TECNOLOGIAS

Riobamba, 08 de octubre del 2025
Oficio No.952-CPAFYD-FCEIT-2025

Magister

Elizabeth Torres Pilatasig

TECNICA DE CHIMBORAZO - FEDERACION ECUATORIANA DE DEPOR TES
PARA PERSONAS CON DISCAPACIDAD VISUAL

Presente .
De mi consideracion:

Reciba un cordial y afectuoso saludo, a la vez el deseo de éxitos en sus delicadas
finciones en beneficio de la poblacion y calidad de vida de nuestro pars.

Mediante la presente tengo a bien solicitar de la manera mas comedida, autorice a quien
corresponda Ia efecucion del proyecto de investigacion del / la estudiante de la carrera de
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Nacional de Chimborazo,
Sr. Jean Jorge Cayambe Gonzélez portador/a de la C.1. 0605565533; con el objetivo de
aplicar los instrumentos e intervencion de la investigacion titulada “El HIIT en la grasa
corporal en deportistas de Goalball” trabajo que scrd desarrollado con el acompanamiento
del’la docente Mgs. Carmen Navas B, en calidad de tutor. El proyecto de investigacion

tendra una duracion de intervencion minimo de 12 semanas.

Solicitud que realizo en virtud que la obtencion de resultados de la presente investigacion
serd en beneficio de la institucion y de la sociedad educativa, al compartir los resultados

y conclusiones de la investigacion.

Por la atencion que dé a la presente, anticipo mi agradecimiento y rertero mi sentimiento

de alta estima y consideracion.

Atentamente, PAEYD
@ PEDAGOGIA
/ DE LA ACTIVIDAD
FISICA Y DEPORT
md/7/ . Unach DIRECCION
Mgs. Susana Paz Viteri

DIRECTORA DE CARRERA
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Adjunto copra

Campus “La Dolorosa™ Av Eloy Alfaroy 10 de Agosto Teléfonos (593-3) 3730010 - Ext 2207
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ANEXO B. Certificado

e

) { 4 %  FEDERACION ECUATORIANA DE DEPORTES PARA
i -1 } PERSONAS CON DISCAPACIDAD VISUAL

T J -#

“Para Ser Campedn No Necesitas Mirar”

, Acuerdo Ministerial 611
FEpETN.

CERTIFICACION

QUIEN SUSCRIBE, Fitima Elizabeth Torres Pilatasig Msc, Con Cl. 06049913-2
ENTRENADORA DE FEDEDIV CERTIFICO QUE:

El sefior Jean Jorge Cavambe Gongzilez, portador de la cédula de ciudadania 060556555-5
de la carrera PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE de la
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO, gecutd su trabajo de intervenciin con
una duraciin de 12 semanas, correspondiente al proyvecto de investigacion denominado “EL
HIIT EN LA GRASA CORPORAL EN DEPORTISTAS DE GOALBALL™,

Atentamente,

Fatiews Bizasth
Teamn Pilatmig

h-jsr. Fatima Torres
TECNICA FEDEDIY

Direccidn Quita: Calle / Buenas Alres Oe 169y Juan de Salinas Edificio BUENDS AIRES /2 # PisoOf. 200
Zaruma: Calle Sucre Edificio Junto al Hotel Cenro de Ovo /3 # Piso
E-mail: fin dedivpre sl de ngia i@y mal Legm - Tekifonos: 0992 38045
E-mal: spcre tar kafe de diviBgm all com - Tebkifonos: (599708602
Zaruma - Ouito- Ecuadar
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ANEXO C. Galeria de fotos
Figura Al

Explicacién del procedimiento de evaluacion inicial a los deportistas de Goalball.

Figura A2

Aplicacion de la evaluacion antropométrica

S

Figura A3

Ejecucion de ejercicios del programa HIIT durante la fase de intervencion.

Figura A4

Trabajo de desplazamientos y ejercicios funcionales adaptados en deportistas de

Goalball.
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Figura A5
Aplicacién de la evaluacion final del porcentaje de grasa corporal.

Figura A6

Socializacion de resultados posteriores a la intervencion.
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