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Resumen

Introduccion: El entrenamiento HIIT potencia la resistencia, la velocidad y la capacidad aeré-
bica y anaerébica, contribuyendo significativamente al desempefio fisico y competitivo en el
fatbol moderno.

Objetivo: evaluar los efectos de un programa de Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad
(HIIT) sobre indicadores cardiorrespiratorios, neuromusculares y psicoldgicos en futbolistas
de segunda divisiéon de Honduras.

Metodologia: Participaron 23 futbolistas masculinos del club Estrella Roja (edad 27 + 6.4 afios;
estatura 177 + 8 cm; peso 81 + 12 kg; IMC 26.0 + 3.9 kg/m?), seleccionados mediante criterios
estrictos de inclusion y exclusion. Se aplicé un disefio cuasiexperimental pretest-postest con
intervencion de seis semanas. Se evaluaron capacidad aerdbica (Test Yo-Yo nivel 2), funciéon
pulmonar (PEF y FEV,), funcién cardiaca (ECG), potencia de miembros inferiores (Sargent Jump
Test) y ansiedad competitiva (Escala de Hamilton).

Resultados: tras la intervencion, el PEF aumentd de 350 a 520 L/min y el FEV; de 3.40 a 3.90
L/min, mientras la frecuencia cardiaca en reposo descendi6 ligeramente de 70-72 a 67-70 lpm,
sin alteraciones. La potencia de salto vertical se increment6 de 0,98 + 0.10 a 1.22 + 0.12 cm (p
<0,001) y la distancia recorrida en el Test Yo-Yo de 2020 + 180 22900.9 + 210 m, con reduccién
de la frecuencia cardiaca maxima de 130 + 5.3 a 122 + 4.7 Ipm. La ansiedad somatica disminuyd
de 10.5 + 1.4 a 7.8 + 2.4, mientras la ansiedad psiquica presento leve aumento de 8.5 + 4.2a 9.2
+ 3.8, con descenso moderado del puntaje total (14.5 + 2.0 a 13.0 + 1.8).

Conclusién: estos hallazgos sugieren que el HIIT mejora la funcién cardiorrespiratoria, la po-
tencia muscular y atenda parcialmente la ansiedad competitiva en futbolistas de segunda divi-
sion.

Palabras clave
HIIT; fatbol; potencia muscular; resistencia aerébica; ansiedad.
Abstract

Introduction: High-intensity interval training (HIIT) enhances endurance, speed, and aerobic
and anaerobic capacity, significantly contributing to physical and competitive performance in
modern soccer.

Objective: To evaluate the effects of a High-Intensity Interval Training (HIIT) program on car-
diorespiratory, neuromuscular, and psychological indicators in second-division soccer players
in Honduras.

Methodology: Twenty-three male soccer players from the Estrella Roja club (age 27 + 6.4 years;
height 177 + 8 cm; weight 81 + 12 kg; BMI 26.0 + 3.9 kg/m?) participated, selected using strict
inclusion and exclusion criteria. A quasi-experimental pretest-posttest design with a six-week
intervention was applied. Aerobic capacity (Yo-Yo Test level 2), pulmonary function (PEF and
FEV1), cardiac function (ECG), lower limb power (Sargent Jump Test), and competitive anxiety
(Hamilton Scale) were assessed.

Results: After the intervention, PEF increased from 350 to 520 L/min and FEV1 from 3.40 to
3.90 L/min, while resting heart rate decreased slightly from 70-72 to 67-70 bpm, without al-
terations. Vertical jump power increased from 0.98 + 0.10 to 1.22 + 0.12 cm (p < 0.001), and
the distance covered in the Yo-Yo Test increased from 2020 = 180 to 2900.9 + 210 m, with a
reduction in maximum heart rate from 130 + 5.3 to 122 + 4.7 bpm. Somatic anxiety decreased
from 10.5 + 1.4 to 7.8 + 2.4, while psychic anxiety showed a slight increase from 8.5 + 4.2 t0 9.2
+ 3.8, with a moderate decrease in the total score (14.5 + 2.0 to 13.0 + 1.8).

Conclusion: These findings suggest that HIIT improves cardiorespiratory function, muscle
power, and partially attenuates competitive anxiety in second division soccer players.

Keywords

HIIT; soccer; muscle strength; aerobic endurance; anxiety.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
La mejora del rendimiento fisico en futbolistas semiprofesionales contintia siendo una prioridad en el
ambito de las ciencias del deporte, especialmente en regiones donde las condiciones estructurales limi-
tan el acceso a recursos especializados (Bibic et al., 2025; Chmura et al.,, 2023). En este contexto, el En-
trenamiento Intervalico de Alta Intensidad (HIIT) ha demostrado ser una estrategia efectiva para opti-
mizar parametros clave como la resistencia aerdbica, la fuerza muscular y la composicion corporal. Es-
tudios recientes evidencian que el HIIT promueve adaptaciones fisioldgicas mas rapidas y significativas
que los métodos continuos tradicionales, especialmente en poblaciones fisicamente inactivas o con
tiempo de entrenamiento limitado (Zheng et al., 2025; Sonchan et al., 2025; Koc et al., 2025; Palomino y
Auria, 2025).

En paises como Honduras, el fatbol constituye la principal disciplina deportiva y una via de desarrollo
social. No obstante, a nivel semiprofesional o de segunda division, los atletas frecuentemente enfrentan
limitaciones logisticas, econdmicas y de infraestructura que condicionan la calidad y la frecuencia del
entrenamiento. La mayoria entrena de forma intermitente, sin acceso a planificacion individualizada ni
acompanamiento fisiologico, lo que repercute negativamente en su rendimiento y estado fisico. Este es-
cenario resalta la necesidad de implementar programas de entrenamiento eficaces, breves y medibles
que se ajusten a estos entornos (Figueroa et al.,, 2025).

Entre las principales ventajas del HIIT destaca su capacidad para inducir mejoras significativas del
VO0,max, aumentar la capacidad oxidativa del musculo esquelético, mejorar la sensibilidad a la insulina,
reducir el porcentaje de grasa corporal y elevar el umbral anaerobico, todo ello con sesiones mas cortas
y menor volumen total de entrenamiento (Thomakos et al.,, 2024; Yunus et al.,, 2023). Estas adaptaciones
no solo benefician el rendimiento deportivo, sino que también contribuyen a la salud cardiovascular
general (Michailidis et al., 2022; Potisaen et al., 2025; Panasci., 2026).

La comparacién entre HIIT y otros métodos en futbolistas hondurefios no solo es pertinente desde el
punto de vista del rendimiento fisico, sino también de la salud integral. Herramientas como la espiro-
metria y el electrocardiograma (ECG) permiten evaluar la respuesta del sistema respiratorio y cardio-
vascular al entrenamiento. En deportistas, es comuin observar adaptaciones cardiacas funcionales, pero
también pueden existir signos que deben ser diferenciados de patologias (Refoyo et al.,, 2023; Gattoni et
al,, 2022; Batacan., 2017; Gillen., 2016; Lasso et al.,2024). La medicién de parametros como FVC, FEV; y
el uso del test Yo-Yo Intermitente Nivel 2, permiten obtener un perfil funcional completo y adaptado a
las demandas del fatbol (Neranoch et al., 2023; Saha et al., 2025; Pecho et al,, 2022; Kang., 2022; Gripp
etal, 2022).

Actualmente, las regularidades en investigaciones en actividad fisica en el territorio apuntan hacia un
enfoque de salud; en tal sentido, se destaca Valladares & Lopez, (2025) que dan un enfoque a la condi-
cion fisica desde educativo hacia la prevencion de lesiones, dejando un vacio en la utilizacién de dife-
rentes modelos de entrenamiento y su eficacia, particularmente en jugadores semiprofesionales que
compiten sin el respaldo de estructuras de alto rendimiento. Por ello, el presente estudio tiene como
objetivo evaluar los efectos de un programa de Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad (HIIT) so-
bre indicadores cardiorrespiratorios, neuromusculares y psicolégicos en futbolistas de segunda divisién
de Honduras.

Método
'

Participantes

El estudio incluyé de manera voluntaria a 23 futbolistas masculinos del club Estrella Roja, equipo per-
teneciente a la Segunda Divisiéon de Honduras. Los participantes presentaron una edad media de 27 *
6,4 afos, estatura de 177 * 8 cm, peso corporal de 81 + 12 kg e IMC de 26,0 = 3,9 kg/mz. La seleccién de
los sujetos se realizé bajo criterios estrictos de inclusion y exclusion para garantizar la seguridad y ho-
mogeneidad del grupo.

Los criterios de inclusion fueron: ser jugador de campo activo del equipo, tener entre 15 y 35 afios, con-
tar con al menos dos afios de experiencia competitiva continua, asistir regularmente a entrenamientos
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(=2 sesiones por semana) y presentar condiciones de salud compatibles con la practica de ejercicio de
alta intensidad. Los criterios de exclusién incluyeron la presencia de lesiones musculoesqueléticas re-
cientes que pudieran limitar la ejecucién del programa de entrenamiento, antecedentes clinicos rele-
vantes (cardiovasculares, respiratorios, metabdlicos, endocrinos o neurolégicos), variaciones de peso
corporal superiores a + 4 kg en el mes previo, adherencia a dietas especiales, suplementos ergogénicos
o medicacion que pudiera influir en la capacidad fisica o cardiovascular. Durante el periodo de interven-
cion, se les solicité a los participantes que mantuvieron su rutina habitual de entrenamiento con el club,
ademas, no realizar modificaciones sustanciales en la carga fisica externa fuera del estudio.

Procedimiento

Se implement6 un estudio cuasiexperimental con disefio pretest-postest, orientado a evaluar los efectos
de un programa de Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad (HIIT) sobre indicadores cardiorres-
piratorios, neuromusculares y psicolégicos. Este enfoque permitié medir los cambios en el rendimiento
fisico y la ansiedad competitiva antes y después de la intervencion, proporcionando informacion sobre
la eficacia del HIIT en futbolistas de segunda divisidén.

La intervencién tuvo una duracién de seis semanas, con tres sesiones semanales de aproximadamente
90 minutos cada una, estructuradas en tres fases: calentamiento, fase central de trabajo intervalico y
enfriamiento. Los intervalos de esfuerzo se realizaron entre el 80 y 95 % de la frecuencia cardiaca ma-
xima (FCM), intercalados con periodos de recuperacién activa. La intensidad se controlé mediante mo-
nitoreo manual de la FCM y la Escala de Percepcién de Esfuerzo de Borg modificada (1-10) para asegu-
rar que los deportistas mantuvieran la carga de trabajo adecuada a lo largo del programa.

Instrumento
Mediciones y variables

Previo y posterior a la intervencidn se aplicaron multiples instrumentos para evaluar los efectos del
programa:

1. Capacidad aerdbica y VO,max: mediante el Test Yo-Yo Intermittent Recovery nivel 1 (Yo-Yo ni-
vel 2), que consiste en carreras de iday vuelta de 20 m con incrementos progresivos de velocidad
y periodos de recuperacion activa de 10 s. La distancia total recorrida se utilizé como indicador
indirecto de la capacidad aerdébica y tolerancia al ejercicio repetido.

2. Funcion pulmonar: se evalué mediante espirometria forzada con el espirémetro digital Sonmol
PEF (SMPF-01), midiendo pico de flujo espiratorio (PEF) y volumen espiratorio forzado en el
primer segundo (FEV;). Este dispositivo cumple con normas internacionales de la American
Thoracic Society (ATS) y la European Respiratory Society (ERS).

3. Funcion cardiaca: se realizé electrocardiograma (ECG) a todos los participantes para evaluar la
actividad eléctrica del corazon, identificar ritmo sinusal normal y descartar alteraciones que pu-
dieran afectar la seguridad durante la practica de HIIT. Esta mediciéon permitié asegurar que
todos los sujetos tuvieran un perfil cardiovascular compatible con ejercicio de alta intensidad.

4. Potencia de miembros inferiores: mediante el test de salto vertical (Sargent Jump), midiendo la
diferencia entre el alcance vertical de pie y la altura maxima alcanzada durante un salto vertical
sin carrera previa. Esta prueba evalud la capacidad de generar fuerza rapida y potencia explosiva
del tren inferior, relevante para el rendimiento en fatbol.

5. Ansiedad competitiva: mediante la Escala de Hamilton (HAM-A), 14 items valorados de 0 a 4,
agrupados en sintomas psiquicos y somaticos. La puntuacidn total clasifica la ansiedad como
leve (<17), moderada (18-24) o grave (225). Esta evaluaciéon permitié monitorizar el impacto
psicologico de la competencia y el entrenamiento en los jugadores.

Ademas, se aplicé una encuesta sociodemografica y de habitos de salud para caracterizar a los partici-
pantes. Todas las mediciones se realizaron las instalaciones del complejo deportivo de la ciudad de
Danli, bajo condiciones ambientales controladas.
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Etica y Registro

Se explic6 detalladamente a todos los jugadores los objetivos y procedimientos del estudio, quienes fir-
maron consentimiento informado de acuerdo con los principios de la Declaracién de Helsinki y norma-
tivas institucionales para investigacion en seres humanos. Los documentos se almacenaron en disposi-
tivos seguros con acceso restringido para garantizar la confidencialidad. El estudio fue registrado ante
la Direccién de Investigacion Cientifica, Humanistica y Tecnolégica de la Universidad Nacional Aut6-
noma de Honduras (UNAH) con cédigo PI-907-DICIHT-2025, asegurando el cumplimiento de los estan-
dares institucionales y la validez ética del proyecto. Por tltimo, el estudio cont6 con un equipo multidis-
ciplinario integrado por médicos, psicélogos, preparadores fisicos, educadores, nutricionistas y estadis-
tas, cuya colaboracion asegurd el rigor cientifico, y el bienestar de los participantes.

Intervencion de ejercicio fisico (HIIT)
Cada sesion se estructuro en tres fases:

1. Calentamiento (15 min): movilidad articular de grandes segmentos, desplazamientos progresi-
vos (trote suave, skipping, talones al gltiteo) y pases cortos con balén a baja velocidad, orienta-
dos a activar musculatura y sistema cardiovascular.

2. Fase central (60 min): bloques de intervalos de 4 min de esfuerzo intercalados con 2 min de
recuperacion activa. El volumen se incrementé progresivamente: 3 bloques (semanas 1-2), 4-5
bloques (semanas 3-5) y 5-6 bloques (semana 6). Los ejercicios incluyeron carreras intermi-
tentes de 30-40 m, sprints con cambios de direccion, arranques simulando acciones de juego y
circuitos técnicos con baldn. Desde la sexta semana se incorporaron situaciones de 1x1 y tran-
siciones rapidas para aumentar la especificidad al ftbol. Durante las pausas, se realizaron trotes
suaves y pases cortos para mantener un nivel bajo de activacién.

3. Enfriamiento (15 min): carrera ligera continua, estiramientos dindmicos y estaticos del tren in-
ferior y ejercicios de respiracion diafragmatica, promoviendo la recuperacion cardiovascular y
muscular.

Anadlisis de datos

El tamafio de la muestra se determiné con base en estudios (revision sistematica) previos sobre HIIT y
fatbol. Ademas, se obtuvo la formula para poblaciones finitas, considerando una poblacién de 100 suje-
tos, un nivel de confianza del 95 % y un margen de error del 5 %. Finalmente, se trabaj6 con una muestra
de 23 futbolistas, lo que representa un margen de error aproximado del 18 %, aceptable para estudios
de campo exploratorios. Los datos se procesaron con SPSS v26, calculando medias, desviaciones estan-
dar y porcentajes. Las variables cualitativas se expresaron en niimeros y porcentajes, mientras que las
variables continuas se presentaron como media + desviacién estdndar (DE). Se aplic6 la prueba t de
Student para evaluar diferencias significativas entre pre y post intervencion. Ademas, se calcularon los
cambios relativos y absolutos.

Resultados
___________________________________________________________________________________________________________________________|
La muestra (tabla 1) estuvo compuesta por 23 participantes (N = 23). La talla promedio fue de 1.77
metros (DE = 0.08) y el peso medio de 81 kilogramos (DE = 12.03). El indice de masa corporal (IMC)
tuvo una media de 26.0 kg/m? (DE = 3.93). En cuanto a la edad, los participantes presentaron una media
de 27 afios (DE = 6.39), lo que indica una muestra conformada principalmente por adultos jévenes, con
una dispersion moderada. Estos resultados ofrecen una caracterizacion general de la muestra desde el
punto de vista fisico y demografico.

Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas de los participantes

Variables Indicadores NO (N=23) (DE)

Talla (cm) 1.77 +0.08

Antropometria Peso (kg) (Kg)=81 +12.03

IMC (kg/m?) 26.0 kg/m? +3.93

Edad 27 Medad =27 *6,39

Elaboracién propia. Nota: (DE) Desviacién Estandar
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Variables sobre salud y patrones dietéticos

En habitos de suefio, el 80% (tabla 2) dormia mas de 8 horas, aunque un 20% reporté despertares noc-
turnos. Respecto a la alimentacion, solo el 50% incluia frutas, verduras y proteinas de manera constante,
y el 70% consumia alimentos procesados varias veces a la semana. Se observo considerable prevalencia
de lesiones (20%) con limitada atenciéon médica reciente (10%). La mayoria entrenaba mas de 60 mi-
nutos, con 50% realizando actividad fisica adicional, y el 90% consideré los entrenamientos suficientes
para mejorar la condicidn fisica. Todos los jugadores se mostraron motivados, aunque el 40% experi-
mentaba estrés, ansiedad o frustracion relacionada con el deporte. Estos resultados reflejan un equipo
disciplinado y comprometido, pero con areas de mejora en nutricion, prevencién de lesiones, recupera-
cién y manejo del estrés, aspectos que podrian potenciar su rendimiento colectivo y bienestar general.

Tabla 2. Distribucién de variables sobre salud y estilo de vida de los atletas

Dimensi6n Variable Categoria %
0,
Situacion ocupacional y educativa Ocupacion D%S;?IZS;SO gg (;z
Nivel educativo Universitario 60%
Secundaria 40%
. Si 20%
Se despierta durante la noche No 80%
Calidad de suefo >8 horas 70%
Horas de suefio 28 horas 10%
<6 horas 20%
{ 0,
Lesiones en los dltimos 6 meses St 80%
. No 20%
Lesiones y salud -
Atenciéon médica recibida St 10%
No 90%
Motivaciéon Si 100%
Aspectos psicosociales . Si 40%
Ansiedad No 60%
{ 0,
Consumo de alimentos procesados o azucarados I\?:) ;g(;o
Alimentacién - >
Consumo de suplementos St >0%
P No 50%

Fuente: elaboracién propia

Funcién Cardiorrespiratoria

El anilisis de los datos muestra una mejora significativa en la funcién respiratoria y estabilidad en la
funcién cardiaca tras la intervencién. El flujo espiratorio maximo (PEF) se incrementd de 350 a 520
L/min, representando un aumento del 48.6%, lo que evidencia una mayor capacidad ventilatoria y efi-
ciencia en la musculatura respiratoria. De igual manera, el volumen espiratorio forzado en el primer
segundo (FEV;) aument6 de 3.40 a 3.90 L (+14.7%), reflejando una mejora en la permeabilidad bron-
quial y la funcién pulmonar general. En cuanto a las variables electrocardiograficas, el ritmo sinusal
normal mostroé una ligera reduccién de 70-72 a 67-70 lpm (4.2%), compatible con una adaptacidn car-
diovascular positiva propia del entrenamiento, caracterizada por una menor frecuencia cardiaca en re-
poso. No se observaron arritmias, taquicardias, bradicardias ni bloqueos del nddulo sinusal, indicando
una respuesta cardiaca estable y saludable posterior al proceso de entrenamiento.

Tabla 3. Evaluacién de la funcién respiratoria y variables electrocardiograficas

Variables Pre test Post test Cambio absoluto Cambio relativo
PEF (L/min) 350 L/min 520 L/min +170 L/min +48.6
FEV, (L) 3.40 L/min 3.90 L/min +0.50 L/min +14.7
Ritmo sinusal normal 70-72 67-70 Disminucién de 2-3 Ipm Sin cambio
Arritmias No presentes No presentes
Taquicardia No observada No observada
Bradicardia No observada No observada
Bloqueo del nédulo sinusal No evidenciado No evidenciado
Signos de enfermedad cardiaca No presentes No presentes

Elaboracién propia. Nota: PEF = Flujo Espiratorio Maximo; FEV; = Volumen Espiratorio Forzado en el primer segundo. Ipm, latidos por minuto.
L/min, Litros/minutos
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Nivel de ansiedad

Los resultados evidenciaron que en la ansiedad psiquica no se encontraron diferencias estadisticamente
significativas entre el pretest (M = 8.5; DE = 4.2) y el postest (M = 9.2; DE = 3.8), t(22) = 0.78, p = 0.44,
con un tamano del efecto pequefio (d = 0.17), lo que indica ausencia de cambios relevantes. En contraste,
la ansiedad somatica mostr6 una disminucidn estadisticamente significativa entre el pretest (M = 10.5;
DE = 1.4) y el postest (M = 7.8; DE = 2.4), t(22) = 6.65, p < 0.001, con un tamafio del efecto muy grande
(d =1.39), evidenciando una reduccién importante tras la intervencién. Asimismo, la ansiedad total pre-
sent6 diferencias significativas entre el pretest (M = 14.5; DE = 2.0) y el postest (M = 13.0; DE = 1.8),
t(22) = 3.83, p = 0.001, con un tamafio del efecto grande (d = 0.80), lo que sugiere un impacto relevante
de la intervencién en la ansiedad global.

Tabla 4. Escala de Hamilton

Variable Pre test (media + DE) Post test (media + DE) D cohen Valor P
Ansiedad psiquica 85+4.2 9.2+38 0.03 0.44
Ansiedad somatica 10.5+1.4 78+24 0.04 <0.001
Total de Ansiedad 14.5+2.0 13.0+1.8 0.80 <0.001

Fuente: elaboracién propia

Potencia del tren inferior

La evaluacién mediante el Sargent Jump Test (tabla 5) mostré una mejora consistente en la altura del
salto vertical tras el programa de entrenamiento. La media inicial fue de 0.98 * 0.10 cm, mientras que
después de la intervencién aumentd a 1.22 + 0.12 cm, lo que representa un incremento absoluto de 0.24
cm y un aumento relativo del 24.5 % en la potencia de salto. El rango de mejora individual oscil6 entre
0.18 y 0.32 cm, observandose un comportamiento homogéneo entre los sujetos, sin valores atipicos sig-
nificativos. En sintesis, los datos cuantitativos demuestran que el entrenamiento produjo una mejora
promedio del 24.5 % en la altura de salto, consolidando su impacto positivo sobre la potencia muscular
y el rendimiento fisico de los participantes. Ademas, el analisis inferencial evidencia que la mejora en la
altura del salto vertical tras la intervencion fue estadisticamente significativa (t (22) 7.5; p < 0.001).

Tabla 5. Progresién del rendimiento fisico: andlisis del salto vertical

Variable Indicador
Pre-test (Media + DE) 0.98 +0.10 cm
Post-test (Media + DE) 1.22+0.12cm

Rango de mejora 0.18-0.32 cm
Estadistico t (gl) 7.5 (22)
Valor p < 0.001

Fuente: elaboracién propia

Resistencia aerdbica

Los datos obtenidos muestran mejoras fisioldgicas cuantificables tras la intervencidn. La frecuencia car-
diaca maxima media pasé de 130 + 5.3 Ipm a 122 + 4.7 Ipm, (figura 1) evidenciando una reduccion ab-
soluta de 8 Ipm y una disminucién relativa del 6.2%. Este descenso representa una menor demanda
cronotropica ante el mismo estimulo de carga, reflejando mayor eficiencia cardiovascular. Dicho cambio
sugiere un aumento del volumen sistélico estimado en un 7-10%, consistente con adaptaciones centra-
les por entrenamiento aerdbico prolongado. En paralelo, la distancia recorrida aument6 de 2020 + 180
ma 2900.9 £ 210 m, lo que supone un incremento absoluto de 880.9 m y un aumento relativo del 43.6%
respecto al valor basal. Este cambio equivale a una mejora estimada del VO, max entre 12% y 15%, en
funcion de la relacion entre distancia y consumo maximo de oxigeno en pruebas de campo.

NI

; 581 2z )
Nolot ;



2026 (Junio), Retos, 79, 576-585 ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://revistaretos.org/index.php/retos

Figura 1. Cambios obtenidos en el YoYo test nivel 2
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Discusion
|
Los resultados obtenidos en el presente estudio confirman la eficacia del Entrenamiento Intervalico de
Alta Intensidad (HIIT) como estrategia para mejorar el rendimiento cardiorrespiratorio, neuromuscular
y psicolégico en futbolistas de segunda divisién hondurenos. Las mejoras observadas en variables como
el PEF (+48.6%), FEV; (+14.7%) y la distancia recorrida en el test Yo-Yo Intermitente Nivel 2 (+43.6%)
evidencian adaptaciones fisiol6gicas consistentes con investigaciones previas que destacan el impacto
del HIIT sobre la capacidad aerdbica y la eficiencia respiratoria (Thomakos et al., 2024; Zheng et al,,
2025; Pérez y Chacon, 2024). Estas mejoras sugieren una mayor capacidad ventilatoria y una optimiza-
cion del intercambio gaseoso, elementos determinantes en deportes intermitentes como el fatbol.

La disminucién de la frecuencia cardiaca media (de 130 + 5.3 a 122 # 4.7 lpm) indica una adaptacién
cardiovascular positiva, caracterizada por un incremento del volumen sistélico y una mejor respuesta
parasimpatica en reposo y esfuerzo submaximo. Este hallazgo coincide con los resultados reportados
por Michailidis et al. (2022), quienes describen una reduccion significativa de la frecuencia cardiaca en
reposo tras protocolos HIIT en futbolistas, lo que refleja una mejora de la eficiencia cardiaca sin com-
prometer la estabilidad eléctrica del miocardio. La ausencia de arritmias y la conservacion del ritmo
sinusal normal refuerzan la seguridad del protocolo aplicado, lo que concuerda con lo observado en
deportistas sometidos a cargas intensas y controladas (Refoyo et al., 2023; Gattoni et al., 2022).

En términos neuromusculares, el incremento del 24.5% en la potencia del salto vertical evidencia una
mejora en la fuerza explosiva de los miembros inferiores, resultado atribuible a la alta activacion de
fibras rapidas (tipo Ila) inducida por los estimulos intermitentes del HIIT. Este hallazgo coincide con
estudios que reportan incrementos de entre 15% y 30% en potencia anaerdbica tras intervenciones
similares (Sonchan et al., 2025; Bibic et al., 2025). Dicho cambio no solo implica una mejora mecanica,
sino también una mayor eficiencia neuromotora, relevante para acciones de aceleracién, cambio de di-
reccion y salto en el contexto del futbol competitivo.

En el ambito psicoldgico, la reduccién de la ansiedad total (de 14.5 + 2.0 a 13.0 £ 1.8) y, especialmente,
de la ansiedad somatica (-25.7%), sugiere un efecto modulador del HIIT sobre la percepcion fisiolégica
del estrés. Aunque la ansiedad psiquica mostré un leve incremento, esta variaciéon podria explicarse por
la exigencia emocional del programa y la autopercepcion de desempefio ante un régimen de alta inten-
sidad. Sin embargo, la disminucién de la activacién somatica coincide con investigaciones que eviden-
cian la capacidad del ejercicio vigoroso para inducir liberacién de endorfinas y disminuir la reactividad
fisiolégica al estrés competitivo (Pecho et al.,, 2022; Saha et al,, 2025; Figueroa et al.,2025).

En conjunto, los resultados reflejan que seis semanas de entrenamiento HIIT fueron suficientes para
inducir adaptaciones centrales y periféricas relevantes, tanto a nivel respiratorio como cardiovascular
y neuromuscular. Este patrdn de respuesta es coherente con los mecanismos descritos en la literatura,
donde el HIIT estimula la biogénesis mitocondrial, el aumento de capilarizacién y la mejora del trans-
porte de oxigeno (Chmura et al., 2023). Ademas, la magnitud de las mejoras en VO,max estimado (12-
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15%) y distancia recorrida posiciona el HIIT como una alternativa eficiente frente a métodos tradicio-
nales, especialmente en contextos donde el tiempo y los recursos son limitados, como el futbol de as-
censo hondurefio.

Entre las principales limitaciones de este estudio destaca el tamafio reducido de la muestra (N = 23), lo
que limita la generalizacion de los resultados a otras poblaciones deportivas. Ademas, no se conté con
un grupo control que permitiera comparar los efectos especificos del HIIT frente a otros métodos de
entrenamiento, lo cual podria influir en la interpretacién causal de las mejoras observadas. Las medi-
ciones se realizaron en condiciones de campo, lo que introduce posibles variaciones ambientales no
controladas (temperatura, humedad, motivacién individual). Tampoco se evaluaron parametros bioqui-
micos (como lactato sanguineo, cortisol o creatina quinasa) ni se aplicaron pruebas de imagen cardiaca
o muscular que permitieran profundizar en las adaptaciones estructurales inducidas. Por ultimo, la du-
racion de seis semanas, aunque suficiente para observar cambios funcionales, podria ser insuficiente
para consolidar adaptaciones de largo plazo.

Futuros estudios deberian incluir un disefio experimental con grupo control y mayor tamafio muestral,
lo que fortaleceria la validez externa y la inferencia causal. Se recomienda ademas incorporar técnicas
instrumentales mas avanzadas, como espirometria completa, ergoespirometria o monitoreo con GPS'y
pulsémetros de alta precision, para cuantificar la carga interna y externa del entrenamiento. Asimismo,
seria pertinente analizar la evolucion del rendimiento a largo plazo (212 semanas) y comparar los efec-
tos del HIIT con otros métodos como el Fartlek o el entrenamiento continuo moderado. Finalmente, se
sugiere incluir muestras femeninas y diferentes categorias (juveniles y amateurs) para establecer per-
files de respuesta fisiologica diferenciados y ampliar la aplicabilidad de los resultados al fttbol hondu-
refio en general.

Conclusiones

. ______________________________________________________________________|
Los resultados del presente estudio muestran que un programa de Entrenamiento Intervalico de Alta
Intensidad (HIIT) de seis semanas produce mejoras significativas en multiples dominios del rendi-
miento fisico y psicologico en futbolistas de segunda division hondurefios. Se observé un incremento
notable en la funcién respiratoria, evidenciado por un aumento del 48.6 % en el flujo espiratorio maximo
(PEF) y del 14.7 % en el volumen espiratorio forzado en el primer segundo (FEV;), lo que refleja una
mayor capacidad ventilatoria y eficiencia musculoesquelética. La potencia de los miembros inferiores
mejord un 24.5 %, mientras que la distancia recorrida en el test Yo-Yo Intermitente Nivel 2 aument6 un
43.6 %, indicando un incremento del VO,max estimado de 12-15 % y una mayor tolerancia al esfuerzo
intermitente caracteristico del futbol. Ademas, los parametros electrocardiograficos se mantuvieron es-
tables, confirmando la seguridad del protocolo, y se registr6é una disminucion de la ansiedad somatica,
lo que sugiere beneficios psicolégicos asociados a la reduccién de la activacion fisiologica por estrés. Asi
pues, estos hallazgos respaldan que el HIIT constituye una estrategia eficaz, eficiente y adaptable para
optimizar el rendimiento integral de futbolistas semiprofesionales, favoreciendo tanto la condicioén fi-
sica como la salud cardiovascular y el bienestar psicolédgico.
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