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Entrenamiento intervalico de alta intensidad y su efecto sobre el
VO, max, potencia muscular y variables psicologicas en futbolistas

hondureifios
High-intensity interval training and its effect on VO, max, muscle power, and
psychological variables in Honduran soccer players

Resumen
1
Introduccién: en entornos como el hondurefo, es frecuente observar limitaciones en la condi-

cion fisica general tanto en la capacidad aerébica como anaerdbica, niveles reducidos de fuerza
muscular y la presencia de problemas de ansiedad entre los futbolistas.

Objetivo: evaluar los efectos de un programa de Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad
(HIIT) sobre la capacidad aerdbica, la funcién respiratoria, la potencia muscular y el estado psi-
colédgico en futbolistas hondurefios.

Metodologia: Participaron 19 hombres (19 # 4,1 afios; 172 + 8,7 cm). El protocolo consistié en
dos sesiones semanales de 90 minutos, con intervalos de esfuerzo al 90-95 % de la frecuencia
cardiaca maxima. Se evaluaron el salto vertical, la espirometria forzada, el rendimiento en el
Yo-Yo Testy los niveles de ansiedad.

Resultados: Los resultados muestran incrementos en el PEF (310 + 0,10 a 428 + 0,80 L/min; p
=0.03; d = 0.75) y en la distancia recorrida en el Yo-Yo Test (2016 a 2778 m; +37,8 %), junto
con una reduccién de la frecuencia cardiaca maxima (-5 lpm). El FEV; se mantuvo estable (p =
0.41) y la altura del salto vertical no presenté cambios significativos (p = 0.28; d = -0.33). Los
puntajes de ansiedad total disminuyeron de 18.2 +4.0216.0 £ 2.9 (p = 0.01; d =-0.62).
Conclusiones: los hallazgos sugieren que el HIIT se asocia con mejoras cardiorrespiratorias y
reduccién de la ansiedad, sin afectar la potencia de miembros inferiores de futbolista de la liga
mayor de futbol de Honduras.

Palabras clave
HIIT; VO,max; futbol; capacidad aerébica; espirometria; rendimiento deportivo.
Abstract

Introduction: In environments such as Honduras, it is common to observe limitations in overall
physical condition, both in aerobic and anaerobic capacity, reduced levels of muscle strength,
and the presence of anxiety problems among soccer players.

Objective: To evaluate the effects of a High-Intensity Interval Training (HIIT) program on aero-
bic capacity, respiratory function, muscle power, and psychological state in Honduran soccer
players.

Methodology: Nineteen men (19 + 4.1 years; 172 + 8.7 cm) participated. The protocol consisted
of two 90-minute sessions per week, with intervals of effort at 90-95% of maximum heart rate.
Vertical jump, forced spirometry, Yo-Yo Test performance, and anxiety levels were evaluated.
Results: The results show increases in FEV (310 £ 0.10 to 428 + 0.80 L/min; p = 0.03; d = 0.75)
and distance covered in the Yo-Yo Test (2016 to 2778 m; +37.8%), along with a reduction in
maximum heart rate (-5 bpm). FEV; remained stable (p = 0.41) and vertical jump height did
not change significantly (p = 0.28; d = -0.33). Total anxiety scores decreased from 18.2 + 4.0 to
16.0 2.9 (p = 0.01; d = -0.62).

Conclusions: The findings suggest that HIIT is associated with cardiorespiratory improvements
and reduced anxiety, without affecting the lower limb power of soccer players in the Honduran
Major Soccer League.

Keywords
|
HIIT; VO, max; soccer; aerobic capacity; lung function; sports performance.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
En el Ambito del futbol, especialmente en contextos como el hondurefio, es comun encontrar deficiencias
en la condicién fisica general (capacidad aerdbica-anaerdbica), baja fuerza muscular y habitos alimen-
tarios inadecuados entre los jugadores (Vasquez et al., 2019). Estos factores afectan negativamente el
rendimiento deportivo y aumentan el riesgo de lesiones (Chacon, 2022). Ante estas limitaciones, se
vuelve fundamental implementar estrategias de entrenamiento que optimicen los resultados fisicos en
periodos de tiempo relativamente cortos y con recursos limitados. Por tanto, la bisqueda de metodolo-
gias de entrenamiento eficaces y accesibles resulta crucial para optimizar el desempefio y la salud de
estos futbolistas (Zheng et al., 2025).

El fatbol moderno exige elevados niveles de capacidad aerébica, velocidad y recuperacién repetida para
sostener la intensidad del juego y facilitar transiciones rapidas. En este contexto, los programas de En-
trenamiento Intervalico de Alta Intensidad (HIIT) han cobrado interés por su potencial para inducir
adaptaciones cardiovasculares y metabdlicas en periodos relativamente breves, ademas de requerir me-
nos tiempo que los métodos continuos tradicionales (Kilit et al., 2024; Bonato et al., 2020; Arslan et al.,
2021).

Diversos estudios han documentado que el HIIT mejora significativamente el VO,max, la tolerancia al
esfuerzo intermitente y la eficiencia de recuperacidn, variables estrechamente relacionadas con el ren-
dimiento competitivo en deportes colectivos (Oliveira et al., 2024; Shaikh et al., 2025). En poblaciones
de futbolistas juveniles y semiprofesionales, la evidencia sugiere que intervenciones estructuradas de 6
a 8 semanas, con intervalos de trabajo cercanos al 90-95 % de la frecuencia cardiaca maxima, logran
incrementos sustanciales en la distancia recorrida durante pruebas como el Yo-Yo Intermittent Reco-
very Test, asi como reducciones en la frecuencia cardiaca subméxima, lo que refleja una mejor eficiencia
cardiovascular (Brocherie et al., 2022; Kunz et al,, 2019; Liu et al,, 2024). Adicionalmente, se ha descrito
que este tipo de entrenamiento puede favorecer cambios en la composicién corporal y, en algunos casos,
inducir adaptaciones favorables en la funcién pulmonar, especialmente cuando los jugadores presentan
limitaciones aerdbicas previas (Suarez et al., 2024; Gallego et al., 2024; Diaz et al., 2024).

Esta modalidad de entrenamiento se ha posicionado como una estrategia de entrenamiento eficiente
que permite mejorar marcadamente la capacidad cardiovascular, la fuerza muscular y la composicién
corporal en periodos relativamente cortos (Clemente, 2021). Este método combina esfuerzos maximos
intermitentes con fases de recuperacion activa, lo que produce adaptaciones fisiolégicas significativas
tanto en deportistas como en poblaciones generales (Thomakos et al., 2024). Ademas, la practica regular
de HIIT puede contribuir a mejorar variables psicoldgicas relevantes para el nivel deportivo, tales como
el estado de animo, la reduccion del estrés y mejora de los niveles de ansiedad (Michailidis et al., 2022).

En Honduras, los equipos de ligas municipales y departamentales suelen contar con recursos limitados
para el acondicionamiento fisico avanzado, por lo que estrategias de bajo costo y alta eficacia como el
HIIT resultan especialmente atractivas (canales, 2021). Sin embargo, la informacidn sobre los efectos de
este enfoque en futbolistas semiprofesionales hondurefios es escasa, y los reportes publicados provie-
nen principalmente de contextos europeos o sudamericanos, donde la infraestructura y el calendario
competitivo difieren. La investigacion se fundamenta en el escenario hondurefio, un pais donde la infra-
estructura deportiva es limitada y el acceso a recursos tecnologicos y metodologias avanzadas para la
evaluacion y optimizacion del rendimiento fisico en futbolistas es escaso (Vasquez et al,, 2023; Rivero,
2022). Estas condiciones dificultan la implementacion de programas sistematicos de entrenamiento y
limitan la posibilidad de aplicar estrategias cientificas para mejorar el desempefio de los atletas. Ade-
mas, factores culturales y socioeconémicos propios de la region influyen en los habitos de practica de-
portiva, la disponibilidad de tiempo para entrenamientos y la adherencia a programas fisicos estructu-
rados, generando particularidades Unicas en esta poblacién. La falta de investigaciones previas que ha-
yan evaluado los efectos del Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad (HIIT) en futbolistas de este
pais evidencia una clara brecha de conocimiento en la literatura cientifica regional (Mufioz y Baragafio,
2023).

Evaluar el impacto de un protocolo HIIT estructurado sobre indicadores como VO, max estimado, para-
metros respiratorios (PEF, FEV), potencia de tren inferior y estado psicolégico permitira aportar evi-
dencia local y orientar la planificacién del entrenamiento en clubes con recursos restringidos. A pesar

de la evidencia favorable sobre los beneficios del HIIT, son limitados los estudios que evaltian su impacto
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especifico en futbolistas amateurs hondurenos, quienes suelen entrenar en contextos con recursos limi-
tados y presentan desafios nutricionales y fisicos particulares (Figueroa et al., 2023).

Por ello, resulta pertinente investigar los efectos de un programa estructurado de HIIT, sobre la condi-
cion fisica, el vo2max, 1a composicion corporal y el estado psicolégico de este grupo. Asi pues, este estudio
cuasiexperimental tiene como objetivo principal determinar los efectos de un programa de entrena-
miento HIIT de ocho semanas de duracion en futbolistas hondurefios, evaluando variables fisicas, cor-
porales y psicolégicas antes y después de la intervencion. Los resultados aportaran evidencia sobre la
eficacia y viabilidad de esta metodologia en contextos similares, contribuyendo a optimizar estrategias
de entrenamiento para el desarrollo integral de los futbolistas amateurs.

Método
___________________________________________________________________________________________________________________________|
Se desarrollé un estudio cuasiexperimental con mediciones pretest y postest, orientado a evaluar los
efectos de un programa de Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad sobre indicadores cardiorres-
piratorios, neuromusculares y psicologicos.

Participantes

Diecinueve futbolistas (tabla 1) varones pertenecientes al club Imperial Nest de la Liga Mayor del mu-
nicipio de Danli, Honduras (edad 19 + 4,1 afos; estatura 172 * 8,7 cm; masa corporal 70 + 5 kg; IMC 23,7
+ 2,9 kg/m?) fueron reclutados de forma voluntaria para participar en el estudio. Los criterios de inclu-
sion consideraron: ser jugador de campo del equipo, tener entre 15 y 30 afios de edad, contar con al
menos dos afos de experiencia competitiva continua, entrenar regularmente (=2 sesiones semanales)
y presentar condiciones de salud compatibles con ejercicio de alta intensidad. Los criterios de exclusion
incluyeron lesiones musculoesqueléticas recientes que limitaran la practica deportiva, antecedentes de
enfermedades cardiovasculares, respiratorias, metabolicas, endocrinas o neurolégicas clinicamente re-
levantes, variaciones de peso corporal superiores a +2 kg en el mes previo, adherencia a dietas especia-
les o uso habitual de suplementos ergogénicos, consumo de medicacién que pudiera modificar el rendi-
miento. Durante el protocolo, se solicit6 a los participantes mantener su rutina habitual de entrenamien-
tos con el club y evitar modificaciones sustanciales en la carga fisica externa fuera del programa de in-
tervencion.

Procedimiento

La intervencion tuvo una duracién de ocho semanas, con una frecuencia de dos sesiones, cada una de 90
minutos (15 min de calentamiento, 60 min de trabajo intervalico y 15 min de enfriamiento). Los inter-
valos de esfuerzo se realizaron entre el 80 y 95 % de la frecuencia cardiaca maxima (FCM), intercalados
con periodos de recuperacion activa. Para el control de la intensidad se registré la FCM mediante control
manual, cada jugador controlé su pulso carotideo manualmente en los intervalos de alta intensidad.
Previamente, se les ensef6 la técnica correcta para localizar la arteria carotidea y contar los latidos,
asegurando que pudieran monitorear su frecuencia cardiaca de manera precisa durante los ejercicios,
bajo supervision de los investigadores para garantizar que se alcanzara la intensidad objetivo, tambien
se usaron pulsémetros Polar H10 en sesiones representativas. Asimismo, se utilizé la Escala de Percep-
cion del Esfuerzo de Borg (1-10) como herramienta complementaria.

Previo y posterior al programa se aplicaron los siguientes instrumentos: Test Yo-Yo Intermittent Reco-
very nivel 1 para estimar la capacidad aerdbica y el VO,max; espirometria forzada (pico de flujo espira-
torio y FEV,) para valorar funcion respiratoria; test de salto vertical (Sargent Jump) para estimar po-
tencia de miembros inferiores; y el cuestionario de ansiedad competitiva validado para deportistas. Adi-
cionalmente, se distribuy6 una encuesta sociodemografica (Google Forms) y de habitos de salud para
caracterizar a los participantes. Todas las mediciones fueron realizadas en las instalaciones de la Uni-
versidad Nacional Auténoma de Honduras (campus El Paraiso) bajo condiciones ambientales controla-
das. A todos los jugadores se les explicd detalladamente el objetivo y los procedimientos del estudio;
aquellos que aceptaron firmaron el consentimiento informado, cumpliendo con los principios éticos de
la Declaracién de Helsinki y las normativas institucionales vigentes para investigaciones en seres huma-
nos.
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Los consentimientos informados fueron recopilados y almacenados de manera segura en un dispositivo
USB con acceso restringido, a fin de salvaguardar la confidencialidad de los datos personales. El estudio
fue revisado y aprobado por la Direcciéon de Investigacién Cientifica, Humanistica y Tecnolégica (DI-
CIHT) de la Universidad Nacional Auténoma de Honduras (UNAH), entidad responsable de la evaluacién
ética y metodoldgica de los proyectos de investigacion en la institucion con cédigo de registro PI-906-
DICIHT-2025, asegurando el cumplimiento de los estandares institucionales y la validez ética del pro-
yecto. Por dltimo, en la investigacion participaron profesionales de diferentes areas, lo que permitié un
abordaje interdisciplinario y riguroso. El equipo estuvo conformado por psicélogos, preparadores fisi-
cos, licenciados en Ciencias de la Actividad Fisica, doctores en Ciencias del Deporte y médicos, quienes
aportaron su experiencia para garantizar la validez de los procedimientos y la interpretacion integral
de los resultados.

Intervencion de ejercicio

Cada sesién del programa tuvo una duracién aproximada de 90 minutos, estructurada en tres fases. El
calentamiento (15 minutos) incluyé movilidad articular de grandes segmentos, desplazamientos pro-
gresivos (trote suave, skipping, talones al gliteo) y pases cortos con conduccién de balén a baja veloci-
dad, con el objetivo de activar la musculatura y el sistema cardiovascular. La fase central (60 minutos)
se conformd por bloques de intervalos de 4 minutos de esfuerzo intercalados con 2 minutos de recupe-
racion activa, ajustando progresivamente el volumen: 3 bloques durante las semanas 1-2, 4 a 5 bloques
en las semanas 3-5 y 5 a 6 bloques en las semanas 6-8. El esfuerzo se mantuvo entre el 80 y 95 % de la
frecuencia cardiaca maxima (FCM), con un nivel percibido de esfuerzo de 5 a 09 en la Escala de Borg (1-
10). Los ejercicios de alta intensidad consistieron en carreras intermitentes de 30-40 m ida y vuelta,
sprints con cambios de direccién, pique y frenada, arranque simulando acciones de juego, asi como cir-
cuitos técnicos con balén que integraron conduccidn, pase y recepcién manteniendo la intensidad obje-
tivo. A partir de la sexta semana se afiadieron repeticiones de alta velocidad con balén y situaciones
breves de 1x1 y transiciones para incrementar la especificidad al fltbol. Durante las pausas de recupe-
racion se realizaron trotes suaves y pases cortos para mantener un bajo nivel de activacion. Finalmente,
el enfriamiento (15 minutos) incluy6 carrera continua muy ligera, estiramientos dindmicos y estaticos
del tren inferior y ejercicios de respiracion diafragmatica para favorecer la recuperacion.

Instrumento

a) Funcién Pulmonar: Se utiliz6 un espirémetro digital Sonmol PEF (modelo SMPF-01) para medir
el pico de flujo espiratorio (PEF) y el volumen espiratorio forzado en el primer segundo (FEV;).
Es compacto, portatil, almacena hasta 300 registros con fecha y hora, y se sincroniza via Blue-
tooth mediante la aplicacion “ePEF”. Cumple con las normas internacionales establecidas por la
American Thoracic Society (ATS) y la European Respiratory Society (ERS) y utiliza boquillas
desmontables, lavables y reutilizables para mayor higiene. Los valores medios del El FEV1 en
pacientes sanos de 20 a 60 afios oscilan entre 4,5 y 3,5 litros en los hombres y entre 3,25 y 2,5
litros en las mujeres (Mazic et al,, 2015; Bahareh et al., 2013; Najafi et al., 2019; Feye etal., 2023;
Jietal, 2021).

b) ElYo-Yo Intermittent Recovery (Yo-Yo IR1): un test validado para estimar la capacidad aerébica
intermitente en deportes de alta demanda como el fitbol. Consiste en carreras de ida y vuelta
de 20 m con incrementos progresivos de velocidad controlados por audioy 10 s de recuperaciéon
activa entre esfuerzos. La prueba finaliza cuando el jugador no puede mantener el ritmo; el ren-
dimiento se expresa como distancia total recorrida (m), indicador indirecto de VO,max y tole-
rancia al ejercicio repetido (Deprez etal., 2013; Yuan et al,, 2024; Engel et al., 2018; Wiesinger et
al.,, 2024).

c) Eltestde salto vertical (Sargent Jump): La potencia muscular se evalué mediante el test de salto
vertical de Sargent. El procedimiento consisti6 en colocar una plancha vertical graduada en cen-
timetros, ubicada a 1,50 m del suelo y separada 15 cm de la pared. Cada participante realizé una
marca inicial con tiza a la maxima altura posible sin despegar los talones del suelo. Posterior-
mente, ejecutd un salto vertical maximo sin carrera previa, con balanceo libre de brazos, tocando
la plancha con la misma mano. Se realizaron dos ensayos previos de practica, utilizando para el
analisis la mejor puntuacién obtenida La altura del salto se calculé como la diferencia entre la
marca inicial y la alcanzada durante el salto, reflejando la capacidad de generar fuerza rapida en
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el tren inferior (Carnevale et al., 2022). Es una prueba validad para medir potencia del tren in-
ferior y su aplicacion es rapida, y sensible a cambios derivados del entrenamiento de fuerza y
potencia, por lo que se emplea habitualmente en la evaluacién del rendimiento neuromuscular
(Salles et al., 2012; Wang et al., 2024). Las mediciones fueron supervisadas por dos evaluadores
independientes, garantizando consistencia entre observadores.

d) Testde ansiedad: La Escala de Ansiedad de Hamilton (HAM-A) es uno de los instrumentos clini-
cos mas usados para cuantificar la severidad de la ansiedad. Consta de 14 items, cada uno valo-
rado de 0 (ausencia) a 4 (muy grave), agrupados en dos dominios principales:

Sintomas psiquicos: tension, miedos, dificultades de concentracién, insomnio, irritabilidad, preocupa-
cion anticipatoria.

Sintomas somaticos: molestias cardiovasculares, respiratorias, musculares, digestivas, sudoracion, tem-
blores.

La puntuacién total (0-56) clasifica la ansiedad como leve (<17), moderada (18-24) o grave (225). En
el contexto deportivo, su aplicaciéon permite valorar el impacto emocional de la competencia o del en-
trenamiento, detectando si el jugador experimenta ansiedad rasgo o estado que pueda afectar el rendi-
miento, la toma de decisiones o la recuperacion. En investigaciones con futbolistas, se utiliza como he-
rramienta objetiva para monitorizar cambios psicolégicos antes y después de una intervencion (p. ej.,
programas de HIIT o manejo de estrés), complementando los datos fisicos y fisiol6gicos (Hurtado, 2025;
Maier et al., 1988; Danla & Schiffino, 2022).

Para garantizar la estandarizacion de las mediciones, todas las evaluaciones pre y post intervencion se
realizaron en el mismo horario (entre las 5:00 y 9:00 p. m.) y bajo condiciones ambientales similares.
Los participantes fueron instruidos para evitar ejercicio intenso y consumo de cafeina o alimentos pe-
sados 24 h antes de las pruebas. Las mediciones antropométricas y fisiolo6gicas fueron realizadas por el
mismo evaluador, utilizando los mismos instrumentos calibrados (balanza digital, tallimetro y espir6-
metro portatil). Los test de campo se efectuaron en el mismo terreno de juego y con idéntico protocolo
de calentamiento previo, asegurando la reproducibilidad de los resultados.

Anadlisis de datos

El calculo del tamafio muestral se realiz6 con base en una revision sistematica de investigaciones previas
relacionadas con HIIT. Se determiné una muestra de 19 participantes. Para el analisis de las diferencias
pre y postintervencidn se aplico la prueba t de Student pareada, previa verificacién de la normalidad de
los datos mediante la prueba de Shapiro-Wilk. Se reportaron medias, desviaciones estandar, intervalos
de confianza al 95 % y tamafio del efecto (d de Cohen) para cada variable cuantitativa. Los datos fueron
recolectados, transcritos y procesados digitalmente mediante el software estadistico SPSS en su version
26. Se calcularon medias, desviaciones estandar y porcentajes para las variables demograficas y de ren-
dimiento. Por ultimo, las variables cualitativas se expresaron en nimeros y porcentajes y las continuas
se reflejan en media y desviacion estandar (DE).

Resultados
|

Descripcion de los participantes

El estudio incluyé 19 futbolistas (100 % hombres) con una edad media de 19 * 4,09 afios, lo que carac-
teriza a un grupo joven y relativamente homogéneo. La estatura promedio fue de 172 * 8,75 cm, mien-
tras que el peso corporal alcanzé 70 + 5 kg, resultando en un IMC de 23,66 * 2,93 kg/m?, dentro de los
valores considerados normales. En cuanto a la trayectoria deportiva, los participantes reportaron 12 *
3 afios de formacion en fuatbol, lo que evidencia una amplia experiencia competitiva y un nivel de fami-
liarizacidn elevado con las demandas del deporte. La moderada dispersién de los datos antropométricos
sugiere una cohorte relativamente uniforme, apropiada para estudios de rendimiento o intervenciones
especificas. Geograficamente, el 64.3 % provenia de zonas rurales y el 35.7 % de areas urbanas. El nivel
educativo predominante fue secundaria (76.19 %), seguido por educacién universitaria (23.81 %). En
relacion con la situacién laboral, el 52.38 % estaba empleado y el 47.62 % desempleado.
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Tabla 1. Caracteristicas antropométricas y sociodemograficas de los deportistas

Variable Indicadores NO (N=19) (DE)
Antropometria Talla (cm) 172 +8.75 cm
Género Hombre 19 100 %
Edad Medad =19 + 4,087 afios
Peso (kg) M =70 + 5 Kilos
IMC (kg/m?) 23.66 +2.93
Formacioén en el futbol Afios 12 +3
Domicilio Rural 11 64.3%
Urbano 10 35.7%
Nivel de estudios Secundaria 16 76.19 %
Graduado Universitario 5 23.81%
Primaria 0 0%
Situacién laboral Empleado 11 52.38%
Desempleado 10 47.62 %

Nota: (DE) Desviacion Estandar

Potencia de miembros inferiores

La evaluacion de la capacidad de salto (tabla 2) no mostré diferencias estadisticamente significativas
tras el programa de entrenamiento HIIT. La altura media de salto pasé de 1.02 + 0.10 m (Pre) a 0.99 *
0.08 m (Post), sin evidencia de mejora. La prueba de normalidad de Shapiro-Wilk confirmé una distri-
bucién normal de los datos tanto en el pretest (p = 0.15) como en el postest (p = 0.22), por lo que se
aplicé una prueba t para muestras pareadas. El analisis inferencial arroj6 un estadistico t =-1.12, con un
valor p = 0.28, lo que indica que la diferencia observada no es significativa (p > 0.05). El tamafio del
efecto (d de Cohen = -0.33) fue pequefio, y el intervalo de confianza al 95 % para la diferencia de medias
-0.09, 0.03 incluye el cero, reforzando la ausencia de efecto real. En términos practicos, la disminucién
promedio de 0.03 m en la altura del salto vertical no representa un cambio relevante a nivel grupal.
Estos resultados sugieren que la intervencién HIIT no generd adaptaciones neuromusculares suficientes
para mejorar el rendimiento en esta capacidad explosiva de miembros inferiores.

Tabla 2. Andlisis estadistico del salto vertical antes y después de la intervencién HIIT

Variable Altura de salto (m)
Pretest (Media * DE) 1.02 £0.10
Postest (Media + DE) 0.99 + 0.08
Valor p 0.28
d de Cohen -0.33
IC 95 % (diferencia de medias) -0.09,0.03

Nota: * p<0.05p<0.05 indica significancia estadistica. El tamafio del efecto (d de Cohen) se interpreta como:
pequefio (0.2), moderado (0.5) y grande (20.8).

Funcion respiratoria

La figura 1 presenta los valores promedio y la desviacion estandar de las variables espirométricas antes
y después de la intervencion HIIT. Se observaron mejoras en la funcién respiratoria, especialmente en
el flujo espiratorio maximo (PEF), que aument6 de 310 + 0.10 L/min a 428 + 0.80 L/min. Este cambio
fue estadisticamente significativo (p = 0.03), con un tamafio del efecto moderado (d = 0.75), 1o que indica
una mejora sustancial en la fuerza y velocidad del flujo espiratorio. En contraste, el volumen espiratorio
forzado en el primer segundo (FEV;) mostré valores similares antes (3.24 + 0.59 L) y después (3.28
0.56 L) de la intervencidn, sin diferencias significativas (p = 0.41, d = 0.07).

Estos resultados sugieren que el programa HIIT produjo adaptaciones funcionales en los musculos res-
piratorios, mejorando la capacidad para generar flujos maximos de aire, mientras que los volimenes
pulmonares se mantuvieron estables. El incremento del PEF podria asociarse con una mayor coordina-
cion neuromuscular y fortalecimiento de los musculos espiratorios, efectos cominmente descritos en
entrenamientos intermitentes de alta intensidad.
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Figura 1. Tamafio del efecto de las variables espirométricas pre y post test

300 % [ Pretest

400 - T = [ Postest
T

300

200 A

100 A

Flujo espiratorio (L/rnin)

Flujo espiratorio forzado  Volumen espiratorio
(FEV, L) forzado en [ s (FEV,,L

Nota: Las variables PEF, pico de flujo respiratorio y el FEV: volumen espiratorio forzado en el primer segundo,
se determinan en litros/minuto

Resistencia YoYo test

Tras la intervencidon se evidenciaron cambios cuantificables (figura 2) en los indicadores cardiorrespi-
ratorios. La media de la frecuencia cardiaca maxima del grupo descendi6 de 135 latidos por minuto
(Ipm) a 130 lpm, lo que equivale a una reduccién absoluta de 5 lpm y relativa de -3,7 %, indicando
menor esfuerzo cardiovascular para un nivel de trabajo similar. En paralelo, la media de la distancia
recorrida aumentd de 2016,24 m en la evaluacioén inicial a 2777,89 m en la prueba final, es decir, un
incremento absoluto de 761,65 m y relativo de +37,8 %, lo que refleja una mejora sustancial en la tole-
rancia al ejercicio y la capacidad aerdbica. Este aumento de casi 0,38 km sobre la distancia basal, acom-
pafiado de una reduccién en la respuesta cronotroépica, sugiere una adaptacion fisiol6gica favorable que
optimiza el transporte y la utilizacién de oxigeno.

Figura 2. Resultados de la prueba YoYo nivel 1
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Nivel de ansiedad

La tabla 3 presenta los resultados pre y post, se evidencian reducciones significativas en los tres com-
ponentes evaluados. La ansiedad psiquica disminuy6 de 9.5 + 3.2 a 8.2 + 2.8 (t = 2.54, p = 0.02), con un
tamafio del efecto pequefio (d = —-0.43). De forma similar, la ansiedad somatica se redujo de 8.7 + 2.9 a
7.8+ 2.4 (t=2.24,p = 0.04), también con un efecto pequeiio (d = -0.34). En conjunto, el puntaje total de
ansiedad pas6 de 18.2 £+ 4.0 a 16.0 £ 2.9 (t = 2.89, p = 0.01), mostrando un efecto moderado (d = -0.62),
con un intervalo de confianza del 95 % que respalda la diferencia observada (0.57, 3.83). Estos resulta-
dos indican que el programa HIIT tuvo un efecto significativo en la reduccién de la ansiedad general,
reflejando una mejora en el bienestar psicologico de los futbolistas, probablemente asociada a una ma-
yor liberacién de endorfinas y al mejor manejo del estrés competitivo.
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Tabla 3. Escala de Ansiedad de Hamilton Pre y Post Intervencién

Variable Pretest (Media * DE) Postest (Media + DE) Valor p d de Cohen IC 95% (diferencia de medias)
Ansiedad psiquica 9.5+3.2 82+28 0.02* -0.43 [0.21, 2.39]
Ansiedad somética 8.7+29 78+24 0.04* -0.34 [0.04, 1.76]

Total de ansiedad 18.2+4.0 16.0 +2.9 0.01* -0.62 [0.57, 3.83]

Nota. * p<0.05p<0.05 indica significancia estadistica. El tamafo del efecto (d de Cohen) se interpreta como:
pequeiio (0.2), moderado (0.5) y grande (20.8).

Discusion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
La presente investigacion evalu6 los efectos de un programa de Entrenamiento Intervalico de Alta In-
tensidad (HIIT) de ocho semanas en futbolistas del Club Imperial Nest, analizando indicadores cardio-
rrespiratorios, espirométricos, neuromusculares y psicolégicos. En general, los resultados mostraron
tendencias positivas en la capacidad aerdbica y en el bienestar psicoldgico, aunque solo algunas varia-
bles alcanzaron significancia estadistica. En el componente cardiorrespiratorio, se observé un aumento
en la distancia recorrida en el test Yo-Yo y una reduccidén de la frecuencia cardiaca maxima, lo cual su-
giere una posible mejora funcional, aunque, debido al disefio cuasiexperimental sin grupo control, no
puede afirmarse que estos cambios sean producto exclusivo del HIIT. Este patrén concuerda parcial-
mente con lo descrito por Clemente etal. (2021) y Yuan et al. (2024), quienes evidenciaron adaptaciones
cardiorrespiratorias tras programas similares, aunque otros estudios, como el de Wen et al. (2023), se-
fialan que las respuestas al HIIT dependen de la condicién fisica inicial, la duracién del protocolo y la
individualidad fisiolégica de los participantes.

El incremento significativo del flujo espiratorio maximo (PEF) (p = 0.03; d = 0.75) indica un efecto mo-
derado, posiblemente asociado al fortalecimiento de la musculatura respiratoria y a una mejor coordi-
nacion neuromuscular. Sin embargo, el volumen espiratorio forzado en un segundo (FEV;) no mostré
cambios significativos (p = 0.41), lo que sugiere que el protocolo influy6 en los flujos dindmicos, pero no
en los volumenes estaticos. Estos resultados son coherentes con lo descrito por HajGhanbari et al.
(2013) y Najafi et al. (2019), quienes reportan respuestas similares, aunque difieren de Da Silva et al.
(2022), que no encontrdé mejoras en parametros espirométricos tras programas de alta intensidad. Esta
diversidad evidencia que las adaptaciones respiratorias al HIIT pueden ser sensibles al tipo de pobla-
cion, la intensidad del estimulo y la metodologia empleada.

En el rendimiento neuromuscular, la altura del salto vertical no mostré diferencias significativas tras la
intervencion (p = 0.28, d = -0.33), lo que confirma que un estimulo predominantemente aer6bico no es
suficiente para generar adaptaciones explosivas en el tren inferior. Este hallazgo coincide con Brocherie
et al. (2022), quienes sostienen que las mejoras en potencia requieren estimulos de fuerza o ejercicios
pliométricos. De ahi que la combinacidn del HIIT con sesiones de fuerza-velocidad, como proponen Kilit
etal. (2025), podria favorecer una respuesta neuromuscular mas completa en futuras investigaciones.

En el &mbito psicoldgico, se identificaron reducciones en la ansiedad psiquica, somatica y total, con ta-
mafios del efecto pequenos a moderados (d = -0.43 a —0.62). Aunque algunos subcomponentes mostra-
ron diferencias significativas, estos resultados deben interpretarse con cautela debido a la ausencia de
grupo control y la posible influencia de factores externos como el efecto placebo o la adaptacién natural
a la temporada competitiva.

Las mejoras observadas podrian estar vinculadas a mecanismos fisiolégicos como la liberacion de en-
dorfinas y la modulacién del sistema nervioso auténomo y a factores psicosociales, como la cohesion
grupal o el incremento de la autoeficacia. Sin embargo, estos hallazgos son exploratorios y no permiten
establecer relaciones causales. En conjunto, los resultados coinciden parcialmente con estudios previos
(Wangetal., 2025; Blasco et al,, 2025), aunque difieren de otros (Gaia et al., 2024; Morimoto etal., 2023),
lo que sugiere que las respuestas psicoldgicas al HIIT pueden variar segun el contexto, la frecuencia y
los instrumentos de evaluacion empleados.

Debe enfatizarse que los resultados de este estudio deben interpretarse con prudencia debido a las li-
mitaciones metodologicas presentes. El tamafio muestral reducido (n = 19) disminuye la potencia esta-
distica y la capacidad de generalizacién de los hallazgos. La falta de un grupo control impide establecer
relaciones de causalidad firmes, por lo que los cambios observados podrian atribuirse también a facto-
res de maduracion, continuidad del entrenamiento o motivacién individual. Asimismo, la intervencion
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tuvo una duracidén limitada de ocho semanas, probablemente insuficiente para generar adaptaciones
estructurales profundas, y no se controlaron variables externas como la alimentacion, el descanso o la
carga de trabajo previa. A esto se suma la ausencia de un seguimiento longitudinal, lo que impide cono-
cer la persistencia de los efectos a largo plazo.

Desde una perspectiva practica, la intervencién demuestra que la aplicacién del HIIT es viable en con-
textos semiprofesionales con recursos limitados, ofreciendo una alternativa accesible para optimizar el
rendimiento fisico y mental sin requerir equipamiento costoso. Sin embargo, los resultados deben con-
siderarse como asociaciones preliminares y no como efectos causales confirmados. Futuras investiga-
ciones deberian incorporar grupos control y disefios aleatorizados, ampliar la muestra y la duracién del
entrenamiento, y combinar el HIIT con trabajo de fuerza o pliometria. Ademas, seria valioso incluir me-
didas psicoldgicas longitudinales y controlar variables externas como nutricién y descanso, con el fin de
obtener conclusiones mas sélidas y extrapolables. A pesar de las limitaciones sefaladas, el presente es-
tudio aporta evidencia util sobre la factibilidad del HIIT en futbolistas semiprofesionales hondurefios y
su potencial para generar adaptaciones fisiologicas y psicoldgicas beneficiosas, aunque estas deberan
confirmarse mediante estudios controlados y de mayor alcance temporal.

Conclusiones
|
El estudio permitié observar que la aplicacién de un programa de Entrenamiento Intervalico de Alta
Intensidad (HIIT) durante ocho semanas se asoci6 con mejoras en la capacidad aerébica de los futbolis-
tas del Club Imperial Nest, evidenciadas por una mayor distancia recorrida en el Yo-Yo Test y una menor
frecuencia cardiaca maxima. Aunque la ausencia de un grupo control limita la atribucién causal de los
resultados, estos hallazgos representan una primera aproximacion cientifica al efecto del HIIT en futbo-
listas hondurefios, aportando evidencia local sobre su aplicabilidad y beneficios potenciales en contex-
tos semiprofesionales.

En relacion con la funcién respiratoria, el aumento del flujo espiratorio maximo sugiere una mejor res-
puesta ventilatoria, mientras que el FEV; permanecié estable, indicando que las adaptaciones se con-
centraron en parametros dindmicos. En el componente neuromuscular no se observaron cambios rele-
vantes, lo que confirma que el formato utilizado del HIIT no genera mejoras explosivas en el tren infe-
rior. El protocolo demostro ser factible y adaptable a las condiciones del entorno futbolistico hondurefio,
constituyendo una alternativa accesible y contextualizada para la preparacion fisica. Se recomienda que
investigaciones futuras incorporen disefios controlados, seguimiento longitudinal y variables de fuerza
0 potencia, a fin de validar la eficacia, seguridad y sostenibilidad del HIIT en el rendimiento competitivo
regional.
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